Burgery z kurczakiem 1
jabtkami

Dzieki dodaniu pokrojonego w kostke jabtka burgery z kurczaka
uzyskujg owocowy smak, ktdry wspaniale wspoitgra z miesem i
ziotami, a takze nadaje tej potrawie lekkos¢ oraz dostarcza
btonnika. Danie to podaje sie w butce, z dodatkiem musztardy
miodowej 1 rukwi wodnej.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 porcje

340 g mielonego miesa kurczaka

1 czerwona cebula, drobno posiekana

4 xyzki Swiezej butki tartej

2 jabtka, starte na grubej tarce

1 tyzka Swiezej szatwii, posiekanej

2 tyzeczki listkéw Swiezego tymianku
2 tyzki oleju stonecznikowego

sol i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/burgery-z-kurczakiem-i-jablkami/
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Z czym podawad

1 *yzka miodu

3 tyzki musztardy dijon

4 butki, przekrojone na pot

55 g rukwi wodnej, z usunietymi grubszymi *odyzkami

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ do miski mieso, cebule, butke tarta, jabtka, ziota
oraz sO6l i pieprz. Wymiesza¢ doktadnie rekoma. Zmoczy¢ rece, a
nastepnie podzieli¢ mieso na 4 porcje i uformowal burgery.
Chtodzi¢ godzine w loddwce.

2) Rozgrza¢ olej na teflonowej patelni na Srednim ogniu.
Smazy¢ burgery na brgzowo z obu stron, a nastepnie zmniejszy¢
ogien i smazy¢, az mieso bedzie upieczone w Srodku — w sumie
okoto 20 minut. Przewraca¢ je od czasu do czasu, aby réwno sie
usmazylty.

3) Wymiesza¢ miéd z musztardg. Posmarowal przecietag czes¢
kazdej butki. Roztozy¢ listki rukwi wodnej.

4) Gdy burgery beda usmazone, wtozy¢ je do butek. Przykryc
gorng potowka butki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 430 kcal, 25 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
2,5 g NKT), 59 g weglowodandéw (w tym 12 g cukréw), 3 g
btonnika
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