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N r Burgery z czarnej fasoli i komosy ryzowej

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska, polska

o> [ 30 min [ ] . 5 porcji

czarna fasola (wczesénigj s0s sojowy tamari - 1-2 tyzeczka
ugotowana) - 350-400 g kmin rzymski mielony - 1 tyzeczka
komosa ryzowa (sucha) - 150 g papryka chilli - 1/4 tyzeczka
cebula szalotka - 1 szt. papryka wedzona stodka - 1/2
czosnek - 2 zgbek tyzeczka

suszone pomidory w oliwie - 6 szt. ewentualnie sél do smaku (w
natka pietruszki posiekana - 4 tyzka zal€znosci od ilosci sosu sojowego)
S : . - - do smaku
tuska babki jajowatej - 2 tyzka . ) )
. olej do cebulki - 1 tyzka
musztarda - 1 tyzka

olej do smazenia burgerow - -
troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole najlepiej przygotowac dzien
wczesniej, a najszybciej ugotowac jg po
namoczeniu w szybkowarze. (https://gotujwstylu
eko.pl/przepisy/czarna-fasolka-z-maslem-i-
buleczka)

Komose ryzowg przeptukac i ugotowac (15
minut), w proporcji 1 cze$¢ komosy, 2 czesci
wody.

Cebule i czosnek drobno posiekac, udusic¢ na
oleju przez 3 minuty, dodac pokrojone w kostke
suszone pomidory. Odcedzong fasole
rozdrobnié krétko w malakserze.

Do rozdrobnionej fasoli, doda¢ ugotowang
komose ryzowg, cebulke z czosnkiem

i suszonymi pomidorami, babke jajowata, chilli,
papryke wedzong, kmin rzymski, sos sojowy,
musztarde i natke pietruszki. Wszystko razem
wymieszaé. Ewentualnie doprawié solg do
smaku.

KROK 2: Z masy fasolowo-komosowej
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uformowac burgery (& 6-8 cm), lekko je
sptaszczac. Na nieprzywierajgcej patelni
rozgrzac ole;.

KROK 3: Burgery smazy¢ na $redniej ogniu 3-4
minuty z kazdej strony lub do momentu, az bedg
ztotobrazowe.

KROK 4: Usmazone burgery odktadaé na talerz
wytozony papierowym recznikiem, aby odsaczyé
z nadmiaru tluszczu. Podawac z butkg

i warzywami lub same z zielong satatkg
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