Wegetarianskie burgery

Mate burgery doskonale sprawdzajg sie na przyjeciu albo jako
urozmaicenie codziennego menu. Burgery warzywne sg miekkie 1
delikatniejsze od miesnych, dlatego podczas smazenia trzeba
sie z nimi obchodzi¢ ostroznie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

tyzka oliwy z oliwek i dodatkowo do smazenia
mata cebula, grubo posiekana

zagbki czosnku, wycisniete

tyzeczki mielonej kolendry

tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

cukinie (250 g), starte

350 g pomaranczowych batatdéw, obranych i startych
400 g cieciorki z puszki, przeptukanej i odsgczonej
175 g sera halloumi, startego

1 i 1/2 szklanki sSwiezo utartej butki

16 matych buteczek, rozkrojonych i opieczonych

1 awokado (300 g), pokrojone w plasterki
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2 pomidory (250 g), pokrojone w plasterki
16 matych 1isci sataty mastowe]
kwasna Smietana i stodki sos chili, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej gtebokiej patelni na Srednim ogniu.
Wrzuci¢ cebule i smazy¢ 5 minut, az bedzie miekka. Dodad
czosnek, kolendre oraz kmin rzymski i smazy¢ 1/2 minuty, caty
czas mieszajgc, a potem zestawic z ognia.

2) Przetozy¢ cukinie na czystg $ciereczke do naczyn, a
nastepnie chwyci¢ za rogi i odcisng¢ nad zlewem jak najwiecej
ptynu. Postawié¢ patelnie z powrotem na kuchence. Wrzuci¢
cukinie oraz bataty i smazy¢ 5 minut, od czasu do czasu
mieszajgc, az zmiekng.

3) Przetozy¢ wszystko do robota kuchennego lub blendera, doda¢d
cieciorke i zmiksowa¢ na niezbyt gtadka paste. Natozy¢ do
duzej miski. Dodac¢ ser halloumi oraz 1/2 szklanki butki
tartej, doprawi¢ sola i pieprzem, starannie wymieszac.

4) Ulepi¢ 16 burgerdéw (kazdy z 1/4 szklanki pasty), o Srednicy
okoto 5 cm. Wysypal reszte butki tartej na talerz i lekko
obtoczy¢ burgery z obu stron. Wla¢ 3 mm oliwy na duzg patelnie
i rozgrza¢ na sSrednim ogniu. Smazy¢ burgery partiami, okoto 2
minut z kazdej strony, az sie lekko przyrumienig. Przechowywac
w cieptym miejscu, dopoki wszystkie nie beda gotowe.

5) Podawa¢ w buteczkach wraz z awokado, pomidorem, satata,
kwasng smietang i stodkim sosem chili.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 227 kcal, 8 g biatka, 10 g ttuszczéow (w tym



3 g ttuszczéw nasyconych), 26 g weglowodandow (w tym 4 g
cukrow), 3 g btonnika, 570 mg sodu.
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