Widok prosty

Wartosci odzywcze

T@‘ 4 osoby

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
252.62 kcal 6.82¢
12.63% 13.64%

® Sktadniki

= Awokado - 280g

+ Kasza jaglana sucha - 180g

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

- Oregano - 2g (tyzeczka)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

= Papryczka chili- 10g (V2 sztuki)

+ Butka tarta - 16g (2 tyzki stotowe)

= Sezam, nasiona - 60g (6 tyzek
stotowych)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
28.82¢ 13.94¢ 3.73¢
10.67% 19.91% 14.92%
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Burgery z awokado z kasza jaglana

Yt A e (7)

@ 40 minut

w tatwy

384 kcal/l porcje (152 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cebule obierz, posiekajizeszklijna patelniz odrobing oleju.
Kasze jaglana przelejwrzatkiem i ugotujna miekko wedtug przepisu
producenta umieszczonego na opakowaniu.

KROK 2: Do miski przenie$ migzsz z awokado, najlepiej by byton
pokrojony w kostke. Dodajdo niego ostudzong kasze jaglang oraz

podprazong cebulke. Wymieszaj.

Dodajséliposiekany maty peczek wybranego ziota. Moze to by¢

kolendra lub koperek.

KROK 3: Do catkowitego potaczenia wszystkich sktadnikéw do masy
dodajokoto 1-2 tyzkibutki tartej. Doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Z masy formuj mate kot leciki. Kazdy obtocz doktadnie w
sezamie. Piecz w rozgrzanym do 200 st. C. piekarniku przez 20 minut. Po

10 minutach obré¢ na druga strone.

*Podawajw petnoziarnistejbutce z ulubionymiwarzywamilub bez

pieczyna na satacie rzymskiej.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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