gotuj w stylu eko.p!

Selerowe burgery z gryki w sezamie

,‘. foodmania

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

[l 50 min . tatwy . 10 porcji

. Skiadniki: kaszy gryczana niepalona - 4 tyzka sol sezamowa - 1 szczypta
tuska gryczana - 2 tyzka pieprz - 1 szczypta
seler - 1 szt. majeranek - 1 szczypta
sezam - 2 tyzka szczypiorek - 1 szczypta

s0s sojowy - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Burgery najlepiej smakujg z ulubionym sosem- moze to byé sos
pomidorowy (jak u mnie), jogurtowy, czy np. grzybowy :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Selera ugotowac- potowe zblendowac na puree, drugg potowe pokroi¢ w drobng kostke.
KROK 2: Kasze gryczang ugotowac i rowniez zblendowag.

KROK 3: Doktadnie wymieszaé wszystkie sktadniki z przyprawami (oprécz sezamu) i uformowacé
kule, ktére nastepnie sptaszczac.

KROK 4: Kazdego burgera obtoczy¢ w sezamie i piec okoto 25 minut w 190 stopniach.
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