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Ингредиенты 2 Порции
 = Kot�nyi Produkte

100 г Овсяные хлопья

150 мл Вод�, тепл�я

1 ст. л. Кунжутное м�сло

80 г Морковь

100 г Цукини

1 Яйцо

2 ст. л. П�нировочные сух�ри

1 ст. л.  М�йор�н

измельченный

1 щепотк�  Соль морск�я

1 щепотк�  Перец черный горошек

М�сло для ж�рки

Бургеры из моркови и цукини с

овсяными хлопьями

25—30 Мин.

Способ приготовления

1 Вымочите овсяные хлопья в воде.

2 Н�трите морковь и цукини н� крупной терке и смеш�йте с кунжутным

м�слом, овсяными хлопьями, м�йор�ном, яйцом и п�нировочными

сух�рями.

3 Хорошо перемеш�йте и ост�вьте н� 15 минут.

4 Р�зогрейте м�сло в сковороде. Р�зделите смесь с помощью столовой

ложки, выложите н� сковороду и слегк� прижмите, чтобы сформиров�ть

котлеты.

5 Обж�рив�йте 3–4 минуты с к�ждой стороны, з�тем выложите н�

бум�жное полотенце.

6 Доб�вьте морскую соль и молотый перец.


