Zdrowy Fast Food
Hamburger z kotletem z soczewicy

i kolorowe frytki, co sie same robig :)

SKtADNIKI NA FRYTKI :

1 czerwony burak

3 marchewki

1 duzy korzen pietruszki

4 tyzki oliwy z oliwek

ulubione przyprawy - sdl, oregano,tymianek, czerwona papryka
SPOSOB WYKONANIA:

Warzywa obieramy i kroimy w stupki jak na frytki.

Posypujemy ulubionymi przyprawami i skrapiamy oliwg z oliwek.



Pieczemy w nagrznym piekarniku 180 stopni przez okoto 40 minut.

SKtADNIKI NA HAMBURGERY:

Kotlety:

1/2 szklanki zielonej soczewicy

1 jajko

2 tyzki maki kukurydziane;j

1 marchewka

sol, pieprz,tymianek, ziota prowansalskie

Burgery:



2 butki petnoziarniste lub fitness
safata

rucola

krazki cebuli

plasterki pomidoréow malinowych
plasterki ogdrka zielonego

dowolny ulubiony sos np jogurtowo-czosnkowy

SPOSOB WYKONANIA:

Soczewice gotujemy do miekkosci, przyprawiamy solg,
pieprzem,tymiankiem, ziotami prowansalskimi wedtug smaku.

Dodajemy potartg marchewke, jajko, make kukurydziana.



Formujemy okragte kotleciki i smazymy na oleju.

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 150 stopni.

Podpiekamy przekrojone butki do burgerdw na blaszce okoto 5 min.
Sktadamy burgera.

Obie potowy butki smarujemy sosem.

Kolejno uktadamy na butce: satate, rucole, krazki cebuli,kotlet z
soczewicy, pomidor, ogdrek.

Przykrywamy drugg potowg buftki.

Na talerzu uktadamy burgery, a obok kolorowe frytki.

SMACZNEGO!!!







