Klasyczny hamburger

Taki domowy hamburger to zawsze lepsza opcja niz zjedzenie w
jakim$ fast foodzie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 mata cebula

250 g chudej, mielonej wotowiny

tyzka koncentratu pomidorowego

tyzeczki oliwy z oliwek

plastry sera cheddar

jajka

duze liscie sataty lodowej, porwane na kawatki
butki, przekrojone na p6t* i opieczone

plastry pomidora

keczup lub sos barbecue, do podania
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PRZYGOTOWANIE:

1) Posiekac¢ drobno potowe cebuli i wrzucic¢ do miski. Dodac


https://hopnatalerz.pl/przepisy/klasyczny-hamburger/

wotowine oraz koncentrat pomidorowy. Doprawi¢ solg i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem. Wymieszac¢. Wyrobi¢ ptaski kotlet o
Srednicy oko*o 12 cm — skurczy sie podczas smazenia.

2) Rozgrza¢ oliwe na nieprzywierajacej patelni na niewielkim
ogniu. Posieka¢ i zrumieni¢ reszte cebuli. Przetozy¢ na
talerz.

3) Wtozy¢ na te samg patelnie kotlet (kotlety) i smazy¢ na
Srednim ogniu okoto 4 minut. Odwrdéci¢ i smazy¢ jeszcze 2
minuty. Potozy¢ na wierzchu plaster sera. Smazy¢ jeszcze 2
minuty.

4) Wybi¢ jajko na patelnie i smazy¢ 2 minuty (biatko sie
zetnie, lecz z6ttko pozostanie ptynne).

5) Na spodnig cze$¢ butki potozy¢ satate i kotlet. Natozy¢ na
niego usmazong cebule, plastry pomidora i jajko. Pola¢
keczupem lub sosem barbecue. Przykry¢ hamburger wierzchniag
czesScig butki i od razu podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 559 kcal, 43 g biatka, 31 g ttuszczéw (11 g
ttuszczéw nasyconych), 26 g weglowodanéw (4 g cukréw), 4 ¢
btonnika, 633 mg sodu
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