Domowe burgery wotowe
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut
o 4 sztuki
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki:503 kcal \ B-36 g\ T-21 g\ W-44 g\ Bt-2 g

Sktadniki

butki do domowych fastfoodéw — 4 sztuki
mieso mielone wotowe — 1 opak. (500 g)
papryka stodka — 1/3 tyzeczki

papryka ostra — 1/3 tyzeczki

sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

kmin rzymski — 1 szczypta
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Dodatki

v' pomidor — 2 plastry (40 g)
v’ satata—1 plaster (5 g)
v’ ogorek konserwowy — 2 plastry (4 g)

Przygotowanie

1. Mieso zmiel — mozesz uzy¢ mieso mieszane na gulasz, ale wazne zeby nie byfo za chude!
Dzieki temu kotlety bedg smaczne i soczyste.

2. Dopraw — poza wymienionymi mozesz uzy¢ dowolne przyprawy (kmin rzymski mozna
spokojnie poming¢) ‘o iwymieszaj. Uformuj 4 kotlety.

3. Smaz na patelni zwyktej lub grillowej.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/domowe-burgery-wolowe/




