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WEGE BURGER

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 35 649 kcal 28,3 97,5 16,7

Bo czasem kazdy ma ochote na dobrego burgera...a co powiecie na burgera w nieco innej- roslinnej wers;ji?
My jesteSmy na TAK! :D

SKLADNIKI

1 sztuka butka z ziarnami

e 80g ciecierzyca konserwowa
e 809 batat

e 209 ptatki jaglane

e 5g oliwa z oliwek

e 15¢g suszone pomidory

e 309 cebula

e wg uznania sél

® WQ Uznania pieprz

e wg uznania papryka stodka
* wg uznania papryka ostra

¢ 80g jogurt wysokobiatkowy typu Skyr
e 1 zabek czosnek

¢ 50g awokado

e 50g pomidor

® W@ Uznania jarmuz

e wg uznania kietki jarmuzu

PRZYGOTOWANIE

1. Ciecierzyce odsacz z zalewy i optucz pod biezagcg woda. Przetéz do miseczki. Nastepnie do tej same;j
miseczki zetrzyj batata na drobnych oczkach, dodaj ptatki jaglane, pomidory suszone oraz
przyprawy. Cebulke posiekaj, podsmaz na oliwie i dodaj do reszty sktadnikéw. Wszystko zblendu;j.

2. Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Z powstatej masy uformuj burgera, potéz na papierze do pieczenia,
wstaw do piekarnika i piecz przez okoto 20 min, do lekkiego zarumienienia.

3. Jogurt wymieszaj z przeci$nietym przez praske czosnkiem, sola i pieprzem.

4. Potowa sosu jogurtowego posmaruj spod butki. Nastepnie potéz kilka listkéw jarmuzu, burgera,
pozostatg czesc jogurtu, plastry pomidora oraz awokado. Udekoruj kietkami i przykryj druga potowa
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butki.
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