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Wegeburgery wegewotowe weganskie i
bezglutenowe z pysznej veganskiej
~ wotowiny

‘- 'Y ; Katarzyna Malewska
: Polecane na: danie glowne, z grilla

Kuchnia (region): arabska, arabska

. Warto wiedzieé: [l 60 min . . 6 porciji

. Sktadniki: MIELONA WEGEWOLOWINA: - (opcjonalnie) grzyby lesne suszone
soczewica zielona - 150 g zmielone - trochg
pieczarki $wieze - 400 g WEGEBURGERY: -

burak ugotowany (éredni) - 1,5 szt. Putki bezglutenowe (lub mieszanka
na butki bezglutenowe) - 6 szt.

ptatki drozdzowe bezglutenowe - 4 _
kotlety z wegewotowiny - 6 szt.

tyzka

cebula (duza) - 2 szt. safata rzymska liscie - 6 szt.

sos sojowy bezglutenowy - 2 tyzka cebula - 1 szt.

maka migdatowa - 2 tyzka pomidor (grube plastry) - 6 szt.
papryka wedzona - - do smaku bezglutenowa musztarda z curry -

6 tyzka

opcjonalnie inne dodatki takie, jak
ananas plastry, ketchup, ulubiony
sos - troche

skrobia ziemniaczana - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Mielone weganskie z przepisu pachnie i smakuje bardzo podobnie do
prawdziwego migsa, mozna zrobi¢ wigcej i np. zamrozi¢ i wykorzystac
pdzniej do réznych dan, ktérych bazg jest zwykle migso mielone, np.
lasagne, klopsiki czy pieczenie. Idealnie sprawdzi wie w roli
hamburgeréw. Wystarczy uformowac i usmazy¢ lub zgrillowac kotlety
az zbrgzowieja.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: MIELONA WEGEWOLOWINA:
Soczewice wrzu¢ do garnka, zalej wodg tak, aby
byta przykryta ok. 3 cm, wstaw na kuchenke

i zagotuj. Gotuj niezbyt dtugo, soczewica musi
by¢ pottwarda. Wrzu€ na sito, przelej wodg
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i pozostaw do ostygniecia.

Obierz pieczarki, przepu$¢ przez maszynke do
mielenia miesa na grubych oczkach, odcisnij
nadmiar wody uzywajac recznika papierowego.

Ugotowane buraki i jedng obrang (surowa)
cebule zmiel w blenderze na purée lub zetrzyj na
tarce o najdrobniejszych oczkach. Odcisnij
porzadnie z nich ptyn uzywajac recznika
papierowego, im bardziej suche, tym lepiej.
Druga cebule obierz i posiekaj w drobng kostke.

Ostudzong soczewice przepusé do duzej miski
przez maszynke do mielenia miesa na
najgrubszych oczkach. Do zmielonej soczewicy
dodaj purée z burakéw z cebula, posiekang

w kostke cebule, zmielone pieczarki, ptatki
drozdzowe, sos sojowy, magke migdatowa,
papryke wedzong, pieprz i skrobie
ziemniaczana. Jesli masa bedzie zbyt rzadka

- mozesz dodaé wiecej skrobi ziemniaczane;j.

KROK 2: WEGEBURGERY:

Soczewice wrzu¢ do garnka, zalej wodg tak, aby
byta przykryta ok. 3 cm, wstaw na kuchenke

i zagotuj. Gotuj niezbyt dtugo, soczewica musi
by¢ pottwarda. Wrzué na sito, przelej wodg

i pozostaw do ostygniecia.

Obierz pieczarki, przepus¢ przez maszynke do
mielenia migsa na grubych oczkach, odcisnij
nadmiar wody uzywajac recznika papierowego.

Ugotowane buraki i jedng obrang (surowa)
cebule zmiel w blenderze na purée lub zetrzyj na
tarce o najdrobniejszych oczkach. Odciénij
porzadnie z nich ptyn uzywajac recznika
papierowego, im bardziej suche, tym lepiej.
Druga cebule obierz i posiekaj w drobng kostke.

Ostudzong soczewice przepusé do duzej miski
przez maszynke do mielenia migsa na
najgrubszych oczkach. Do zmielonej soczewicy
dodaj purée z burakoéw z cebula, posiekang

w kostke cebule, zmielone pieczarki, ptatki
drozdzowe, sos sojowy, magke migdatowa,
papryke wedzong, pieprz i skrobie
ziemniaczana. Jesli masa bedzie zbyt rzadka

- mozesz dodaé wigcej skrobi ziemniaczane;j.
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