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Burgery z kaszy jeczmiennejz jarmuzem i
marchewka

La & 8 & 840

@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 5 0s6b

171 kcal/1 porcje (101 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
169.30 kcal 5.39¢
8.47% 10.78%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Fasola czerwona, konserwowa - 200g
(10tyzek stotowych)

- Kasza jeczmienna pertowa sucha - 90g

- Papryka zielona - 70g (2 szt uki)

= Marchew - 50g

+ Jarmuz - 20g (4 liscie)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
= Cebula dymka - 20g (sztuka)

« Butka tarta - 20g (2 V2 tyzki stotowej)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Sélbiata - 1g (2 szczypty)
+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

= Kminrzymski- 2.5g (V2tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
23.73¢ 6.86¢ 4444
8.79% 9.8% 17.76% 8.47%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jeczmienng ugotujwedtug przepisu na opakowaniu.
Marchewke obierz i pokrdj na talarki, papryke w kostke a dymke w pidrka.

KROK 2: W rondelku rozgrzejodrobine oliwy i podsmaz dymke, razem z
papryka i marchewka. Naste pnie dodajjarmuz i przemieszajdo
momentu az zwiednie.

KROK 3: Do malaksera wrzu¢ fasole, dodajugotowana kasze pertowa,
przygotowane warzywa i butke tarta. Przypraw sola, pieprzem i kminem
wedtug uznania i cato$¢ zmiksuj na jednolita mase.

KROK 4: Z masy formujburgery ismaz na rozgrzanym oleju z obu stron
do zarumienienia.

Burgery podawaj na grahamce, razem z zielonym pesto, awokado i
rukola.

Smacznego!

*Wartosc kaloryczna dotyczy jedynie kotleta z kaszy jeczmiennej. Caty
burgerto ok. 520 kcal.
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