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Burgery z indyka, cukiniiifety

W % A i (53)

@ 30 minut T@‘S 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 307 kcal/ 1 porce (267 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
114.86 kcal 9.06¢ 453¢ 7.08¢ 0.75¢
5.74% 18.12% 1.68% 10.11% 3%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Mieso mielone z indyka - 500g (5 porcji) KROK 1: Cukinie obierz izetrzyjna tarce o duzym oczkach. Dopraw solg i
odczekajz 10 minut. Po tym czasie wytdz jg na recznik papierowy w celu
odci$niecia nadmiaru wody. Osuszona cukinie przetéz z powrotem do
miski.

= Cukinia - 500g

= SerFeta- 150g (3 porcje)
KROK 2: Do miski dodaj mielone mieso z indyka, pokrojong w drobna
kostke cebule, przecisniety przez praske czosnek, pokruszona fete,

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki) butke tarta sél, pieprz iwedzong papryke. Mieszajdo momenetu
potaczenia sie wszystkich sktadnikow.

+ Cebula czerwona - 100g (sztuka)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)
KROK 3: Wilgot nymi dtorimi formuj burgery. Za pomoca pedzelka

- Pieprz czarny - 2g (2 szczypty) nasmaruj patelnie grillowa oliwa. Burgery grilluj z kazdejstrony przez
okoto 5 minut.
- Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty) Smacznego!
« Butka tarta - 40g (5 tyzek stotowych)

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
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