gotuj w stylu eko.p!

sosem owocowym

butki: maka konpna - 6 tyzka
butki: maka Iniana - 1 tyzka
butki: biatka jajek - 2 szt.

butki: ziarna Inu brgzowego - 1
tyzeczka

butki: s6l himalajska - 1 szczypta
sos: mate jabtka - 2 szt.

S0S: suszona zurawina - 2 tyzka
sos: woda rézana - 1 tyzka

sos: imbir - 1 szczypta

[l 60 min . tatwy

; Magdalena Nagler - foodmania

" Fit burgery z indykiem w butce konopnej z

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, pieczywo

. 3 porcje

sos: gatka muszkatotowa - 1
szczypta

dodatki:
dodatki:
dodatki:
dodatki:
dodatki:
dodatki:
dodatki:

filet z indyka - 150 g
sezam - 1 tyzka

pomidor - 1 kawatek

dynia - 1 kawatek

safata liScie - kilka szt.

sol himalajska - 1 szczypta
papryka stodka - 1

szczypta

dodatki:

. Dodatkowe info: To sie nazywa niebanalny fit burger ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Butki: Wszystkie sktadniki na butki
zblednowacé ze sobg. Z masy uformowac nieco
sptaszczone kulki, ktére na wierzchu posypac
Inem- piec ok. 20 minut w 180 stopniach.

KROK 2: sos: Jabtka obraé ze skérek, pokroi¢
na drobng kostke i wrzuci¢ na rozgrzang
patelnie z dodatkiem wody rézanej i przypraw.
Zurawine sparzyé wrzatkiem i dodaé réwniez na
patelnie- catos$¢ dusi¢ okoto 10-15 minut.

KROK 3: dodatki: Filet z indyka pokroi¢ na

3 plastry, obsypaé przyprawami z sezamem

i ugrillowaé w piekarniku wraz z kawatkami dyni
(15-20 min/ 180 stopni). Gotowe butki przekroic,
do srodka natozy¢ satate, indyka, chutney,
plastry pomidora i dynie.

papryka ostra - 1 szczypta
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