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Kalafiorowe burgery |

z kasza jaglana

® 45 min. 'ild? 4
E 550 kcal / porcja D 8 zt / porcja

Sktadniki

e 4 szt. butki petnoziarniste
50 g butka tarta
100 g kasza jaglana
2 szt. jajka
4 tyzki oliwa z oliwek
50 g imbir swiezy
2 zgbki czosnek
1 szt. natka pietruszki
1 szt. cytryna
1 szt. satata
1 szt. cebula
1 szt. duzy pomidor
1 tyzeczka gorczyca
5 szt. ziarna kolendry
50 g masto orzechowe
50 g powidta sliwkowe
100 g ser cheddar

Sposodb przygotowania

Do piekarnika rozgrzanego do 1500C
wtdz przekrojone na pot butki i piecz je
przez 5-7 minut. Po wtozeniu butek do
pieca pokrdj pomidor, ceule i cheddar

w plastry. Umyj satate. Burgery podawaj
W upieczonej butce, na satacie. Posmaruj
mastem orzechowym i powidtami
sliwkowymi. Na tym potéz plastry:
pomidora, sera cheddar oraz pokrojong
cebule. Catos¢ mozesz podac

z patyczkiem do szasztykéw co doda
burgerom charakteru i pozwoli na
zachowanie odpowiedniego ksztattu
potrawy. Smacznego!

W mozdziezu zetrzyj przyprawy: kmin
rzymski, gorczyce, kolendre. Pokrdj natke
pietruszki, papryczke chilli i czosnek.

Rozgrzej piekarnik do 1800C. Umyj
kalafior i rozdziel go na rézyczki. Utéz je
W naczyniu zaroodpornym, dodaj
przygotowane w poprzednim kroku
przyprawy, natke, czosnek i posiekang
papryczke chilli. Piecz je przez 20 minut.
Ugotuj kasze jaglang wedtug przepisu na
opakowaniu.

Delikatnie zblenduj upieczony kalafior do
matych czastek, ale nie do konsystencji
purée. Wymieszaj z kaszg, startym
imbirem, butkg tartg, jajkami, sokiem

z cytryny i oliwg z oliwek. Uformuj
burgery i usmaz.



2 szczypty sol , pieprz
1 szt. kalafior
1 szt. papryczka chili

1 tyzeczka kmin rzymski
3 tyzki olej rzepakowy do smazenia
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