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Burgery jaglane z czarnym ryzem w butce
amarantusowej

‘ Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 8 porciji

amarantus ekspandowany - 2 pestki dyni - 1 gars$¢
szklanka kasza jaglana - 5 tyzka
biatka jajek - 3 szt. tahini - 1 fyzeczka

curry - 1 szczypta ryz dziki - 4 tyzka

babka ptesznik - 1 tyzeczka papryka stodka - 1 szczypta
batat - 1/2 szt. sos sojowy - 1 tyzeczka

pomidor - 1 szt.
satata - kilka kilka listkéw

. Dodatkowe info: Wegetarianskie, dietetyczne burgery, ktére moga stanowi¢ pozywny
positek!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Biatka ubi¢ na sztywng piane.

KROK 2: Doda¢ curry, babke ptesznik
i amarantus- delikatnie wymieszac.

KROK 3: Wilgotnymi dtorimi uformowagé buteczki
o grubosci okoto 2 cm.

KROK 4: Piec okoto 15 minut w temperaturze
180 stopni.

KROK 5: Kasze jaglang ugotowagé, ostudzic¢
i zblendowac.

KROK 6: Dziki ryz ugotowac i wymieszac ze
zblendowang kasza, tahini oraz stodkg paprykg
i sosem sojowym.

KROK 7:Z masy uformowac ptaskie burgery,
ktére piec 30 minut w 190 stopniach.
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Plastry batata i pomidora ugrillowac.
Butki przekroi¢, natozy¢ satate, plaster batata,
pomidora, burger i pestki dyni.
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