Burgery z tososia
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 3 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 656 kcal \ B-34 g\ T-36 g\ W-49 g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 332 kcal \ B-27g\T-25g\W-1g\Bt-Og
e Wartos$¢ odzywcza 100 g burgera: 219 kcal \ B-18 g\ T-16 g\ W-1g\Bt-Og

Sktadniki

tosos, filet — 2 sztuki (400 g)
cebula dymka — 1 sztuka (20 g)
czosnek — 1 zgbek (5 g)

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)
koperek — 1 tyzka (4 g)

SOl — 2 szczypty

pieprz — 2 szczypty

oliwa — 2 tyzki (20 g)
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Przyktadowe dodatki

v’ ryz basmati — 50 g na 1 porcje
v’ satatka z sataty rzymskiej — 250 g na 1 porcje

Przygotowanie

1. tososia oczy$¢ z ewentualnych osci i posiekaj drobno. Przetéz do miski. Pokréj dymke,
czosnek, koperek i dodaj do ryby. Dopraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Wymieszaj.

2. Potowe masy zblenduj i wymieszaj wszystko raz jeszcze. Uformuj 6 burgeréw. Na patelni
rozgrzej oliwe i podsmazaj je z obu stron po 1,5-2 minuty. Uwazaj, zeby nie smazy¢ za dtugo,
bo burgery bedg suche. Podawaj z dodatkami @@

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/burgery-z-lososia/




