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Burgeri cu morcov, dovlecei
zucchini si fulgi de ovaz

@ 25-30 Min. @ D D

Pregatire

1 Lasa fulgii de ovdz la umflat in apa.

Ingrediente 2 Portii o

Rade morcovii si dovleceii zucchini pe rdzdtoarea mare si amesteca-i cu ulei
¢ = Kotanyi Produkte

de susan, fulgi de ovdz, maghiran, ou si pesmet.

100 g Fulgi de ovaz 3 Amestecad bine silasa la scurs 15 minute.

150 mi Apa, cilduta 4 Incinge uleiul intr-o tigaie. Foloseste o lingura pentru a imparti amestecul,
1 lingurs Ulei de susan pune-lin tigaie si preseaza putin pentru a crea forma de burger.

80g Morcovi 5 Préjeste cate 3-4 minute pe fiecare parte, apoi scoate-le pe un prosop de
100 g Dovlecei zucchini héartie.

1 Ou 6 Asezoneaza cu sare de mare si piper macinat si savureaza.

2 lingura Pesmet

1 lingura ¢ Mizghiran maruntit

1unvarf de ¢ Sare de mare iodat3
cutit

1unvarf de @ Piper negru boabe
cutit

Ulei de prjit

Saade w8



