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burgery z kasza jaglang ijarmuzem

T@‘ 4 osoby - tatwy

134 kcal/1 porcje (157 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
85.17 kcal 286¢g 14.07 ¢ 257¢ 250¢g
4.26% 5.72% 5.21% 3.67% 10%

& Sktadniki
* Kasza jaglana sucha - 90g
- Woda ciepta - 360g (1 2 szklanki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Dynia - 120g

= Czosnek maty - 9g (3 zabki)

= Siemie Iniane - 30g (3 tyzkistotowe)
+ Jarmuz - 10g (2 liscie)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana podpraz wrondelku przez 5 minut, do momentu,
az zacznie sie wydzielaé orzechowy zapach. Nastepnie dolejwode i
gotujod zagotowania przez 15 minut na wolnym ogniu. Naste pnie
ostudz pod $ciereczka.

KROK 2: Obrana dynie pokréjw kawatki. Nastepnie podsmaz jg na dwdch
tyzkach oliwy z dodatkiem przeci$nietego przez praske czosnku, do
momentu, az dynia bedzie na tyle miekka, by mozna ja byto rozgnie$¢é
widelcem (okoto 10-15 minut).

KROK 3: Nagrzej piekarnik do 200 st. C. Do duzej miski przet6z dynie,
ugotowang kasze jaglanag, siemie Iniane, jarmuz i przyprawy; wszystko
wymieszaj. Podczas mieszania postaraj sie rozgniesc dynie na miazge.

KROK 4: Za pomoca dtoniformujz powstatej masy mate kot leciki.
Uwazaj, zeby nie byty zbyt cienkie. Odktadajburgery na blaszke
wytozong papierem do pieczenia.

KROK 5: Piecz przygotowane burgery przez okoto 10-15 minut. Podawaj
od razu.
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