Orientalne burgery Z

warzywamli 1 indykiem

Sekretem tych przyrzadzanych na wschodni sposdéb, niettustych
burgeréw jest marchewka, ktdéra urozmaica smak i dostarcza
przeciwutleniaczy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6 burgerow

SKtADNIKI:

750 g miesa indyka, mielonego

2 marchewki, obrane i drobno starte

3 cebule dymki, drobno posiekane

2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
2 Xyzeczki Swiezego imbiru, drobno posiekanego
1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ dos¢ mocno grill. Wymieszaé¢ w misce indycze mieso
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z marchewka, dymka, sosem sojowym, imbirem, solg 1 pieprzem.
Uformowaé¢ szes¢ kotlecikédw.

2) Grillowac¢ burgery 5 minut. 0Odwréci¢ na drugg strone i
opiekac¢ jeszcze 4-5 minut, az przestang by¢ rézowe w Srodku

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 BURGER ZAWIERA: 146 kcal, 26 g biatka, 3 g ttuszczéw, 1 g
ttuszczéow nasyconych, 4 g weglowodandw, 1 g btonnika, 1 g soli
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