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Jaglane burgery z tososiem i batatami
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@ 40 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

188 kcal/l porcje (125 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
150.34 kcal 8.18¢
7.52% 16.36%

® Sktadniki

= Bataty- 400g (2 szt uki)

+ kosos Swiezy, filet - 240g

- Kasza jaglana sucha - 50g

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

+ Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

+ Szczypioreksiekany - 20g (4 tyzki
stotowe)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)
* imbirsuszony - 2g
= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
16.21¢g 597¢ 2.09¢
8.53% 8.36%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Bataty obierz, a nastepnie pokrdjw drobna kosteczke. Przetéz
je na suchg patelnie, a nastepnie podsmaz przez okoto 15 minut, w
razie potrzeby lekko podlewajac woda. Bataty maja by¢ miekkie i
soczyste.

KROK 2: Ptat tososia przeptucz pod biezgcg woda, oczysc ze skéry i usun
uwaznie wszystkie o$ci. Nastepnie pokrdjgo w dosé drobna kostke.

KROK 3: Uprzednio podprazona kasze jaglana ugotujwedtug przepisu
producenta zamieszczonego na opakowaniu produkt u.

KROK 4: Do misy blendera wtéz ugotowana kasze izmiksuj. Naste pnie
dodaj kawatkitososia, bataty, oliwe z oliwek, natke pietruszki,
szczypiorekiprzyprawy. Jeszcze raz zmiksuj cato$¢ na gtadka mase.

KROK 5: Do misy blendera wymijjajko, potacz jg z masa iformujkotlety.
Obtocz je w dtoniach w oliwie i uktadajna wytozonej papierem blasze do
pieczenia.

KROK 6: Piecz w nagrzanym do 180 st. piekarniku przez okoto 20 minut.
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