Widok prosty

_ Burgery z batatow, czerwonejfasoliiryzu
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Wartosci odzywcze 162 kcal /1 porce (92 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
175.27 kcal 448¢ 19.16¢ 9.80¢ 395¢
8.76% 8.96% 7.1% 14% 15.8%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Bataty - 400g (2 sztuki) KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC.
- Fasola czerwona, konserwowa - 200g KROK 2: Bataty obierz, pokrdjna ksztatt frytek. Blaszke wyt6z papierem
(10 tyzek stotowych) do pieczenia, potdz na nig bataty, polejje oliwa, dopraw sola, pieprzem i

rozmarynem. Piecz przez 20 minut.
* Ryz brazowy surowy - 72g

KROK 3: W miedzy czasie ugotujryz zgodnie z instrukcjg zamieszczong

= Orzechy wtoskie tarte - 80g (8 tyzek na opakowaniu.

stotowych)

KROK 4: Fasole przetdz na sitko i doktadnie przeptucz z zalewy.
Nastepnie osusz jg na reczniku papierowym izblenduj. Wazne, aby nie
powstata z niej gtadka masa, tylko mate kawatki.

- Szczypioreksiekany - 25g (5 tyzek
stotowych)
+ Papryka stodka, wedzona - 6g (3 KROK 5: Do fasoli dodajbataty i miksuj do momentu potaczenia sie
szczypty) sktadnikéw. Nastepne wsyp ugotowany ryz, pokrojony szczypiorek,
+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty) tarte orzechy, oleJ.rzepalfowy,.wedzo.nq .papryke;,.solf)ra.z Pleprz.
Wszystko doktadnie wymieszaj przy uzyciu drewnianejtyzki.
+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta) KROK 6: Wilgot nymi dtonmiformuj kot lety, a nastepnie utéz je na

wytozong papierem do pieczenia blaszke. Piecz przez 35 minut.

= Rozmarynsuszony - 3g (tyzeczka)
Smacznego!

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)
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