Burgery warzywne

Te burgery to sSwietna alternatywa na grilla dla osdb, ktdre
nie jadajg miesa.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

1 zagbek czosnku, drobno posiekany

300 g marchewki, grubo startej

300 g cukinii, grubo startej

1 i 1/2 xyzeczki mielonego kminu rzymskiego
11 1/2 xyzeczki mielonej kolendry

3 tyzki masta orzechowego

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej
s6l morska

czarny pieprz

80 g swiezej butki razowej, pokruszonej
1 jajko, roztrzepane


https://hopnatalerz.pl/przepisy/burgery-warzywne/

Z czym podawac (propozycja)

2 pomidory, pozbawione nasion i posiekane

2 tyzki sosu pomidorowego lub sosu chutney
Swiezo zmielony czarny pieprz

4 butki sezamowe do hamburgeréw lub kajzerki
4 xyzeczki majonezu

2 listki sataty lodowej, posiekane

1 szalotka, pokrojona w cienkie kragzki

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzej teflonowej patelni na Srednim ogniu.
Wrzucic¢ cebule i czosnek. Smazy¢ 5 minut, czesto mieszajac, az
cebula zmieknie i zacznie sie rumienié¢. Doda¢ marchewke i
cukinie. Smazy¢ jeszcze 10 minut, mieszajgc, az warzywa
zmiekng. Doda¢ kmin rzymski, kolendre, masto orzechowe, listki
kolendry oraz sél i pieprz. Starannie wymieszaé¢. Zestawid
patelnie z ognia i odstawié, zeby warzywa troche przestygty.

2) Doda¢ pokruszong butke i jajko. Starannie wymieszad na
gestag, lepkg mase. Uformowa¢ z niej 4 grube burgery po oko%o
10 cm Srednicy.

3) Przykry¢ ptyte lub ruszt grilla folig aluminiowg, lekko
nasmarowa¢ i niezbyt mocno rozgrzac¢. Piec burgery bezposrednio
nad ogniem po 5 minut z obu stron, az stwardniejg z wierzchu 1
sie przyrumienigq.

4) Przed podaniem wymiesza¢ pomidory z sosem pomidorowym.
Doda¢ pieprz. Przekroi¢ butki na potdowki i opiec skdrka do
gory. Posmarowac¢ przekrojong strone kazdej butki 1/2 *yzeczki
majonezu. Na kazdym spodzie natozy¢ troche sataty i burgera.
Posmarowa¢ posiekanymi

pomidorami i natozy¢ na wierzch krazki szalotki. Przykry¢
gornymi potowkami butki i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 495 kcal, 13 g biatka, 19 g ttuszczbéw, 68 ¢
weglowodanodw
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