
 

Burgery z bobu

foodmania  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

kasza kuskus - 5 łyżka

 

fasola mung - 3 łyżka

 

bób - 150 g

 

jajko - 1 szt.

 

koperek - 1 łyżeczka

 

 

PRZYPRAWY - 

 

pieprz kolorowy - szczypta

 

curry - szczypta

 

pomidor z bazylią - szczypta

 

czosnek niedźwiedzi - szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę kuskus przygotować według instrukcji na opakowaniu.

 KROK 2: Fasolę mung namoczyć, ugotować do miękkości i zblendować.

 KROK 3: Bób ugotować, obrać ze skórek- połowę lekko rozgnieść widelcem,drugą połowę pokroić na

połówki.

 KROK 4: Połączyć kuskus, fasolę mung, bób, z jajkiem, koperkiem i przyprawami.

 KROK 5: Uformować burgery (niezbyt duże) i piec około 25 minut w piekarniku nagrzanym do 180

stopni.
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