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Skł�dniki - Ilość osób: 2
 = Kot�nyi Produkte

100 g Pł�tki owsi�ne

150 ml Wod�, letni�

1 łyżk� Olej sez�mowy

80 g M�rchew

100 g Cukini�

1 szt. J�jko

2 łyżki Bułk� t�rt�

1 łyżk�  M�jer�nek ot�rty

1 szczypt�  Sól Morsk�

grubozi�rnist� jodow�n�

1 szczypt�  Pieprz Cz�rny zi�rnisty

Olej do sm�żeni�

Burgery z m�rchewki i cukinii z

pł�tk�mi owsi�nymi

25—30 Min

Przygotow�nie

1 N�mocz pł�tki owsi�ne w wodzie.

2 Zetrzyj m�rchew i cukinię n� t�rce z grubymi oczk�mi, i wymiesz�j z olejem

sez�mowym, pł�tk�mi owsi�nymi, m�jer�nkiem, j�jkiem i bułk� t�rt�.

3 Dobrze wymiesz�j i odst�w n� 15 minut.

4 Rozgrzej olej n� p�telni. N�bierz miesz�nkę łyżk� stołow�, ułóż n� p�telni i

lekko przyciśnij, �by uformow�ć burgery.

5 Sm�ż przez 3–4 minuty z k�żdej strony, � n�stępnie połóż n� p�pierowym

ręczniku.

6 Przypr�w sol� morsk� i mielonym pieprzem, i ciesz się sm�kiem.


