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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!
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KLASYCZNY CHEESEBURGER

<o

s - Sktadniki:

e 500 g mielonej wotowiny
e /4 plasterki sera cheddar
e /4 [iscie safaty

e 1 pomidor

e /4 ogorki kiszone

e 1 cebula

4 butki do burgeréw

e Ketchup

e Musztarda

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: olej do smazenia

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pomidor: Umyj pomidor i pokroj go na cienkie plasterki.
o 0gorki kiszone: Pokroj ogorki kiszone w plasterki.
Cebula: Obierz cebule i pokrdj ja w cienkie krazki.
o Satata: Umyj liscie sataty i osusz je.
2.Przygotowanie miesa:
o W duzej misce wymieszaj mielong wotowine z solg i pieprzem do smaku.
o Uformuj 4 réwne kotlety o grubosci okoto 1,5 cm. Zrob lekkie wgtebienie w srodku kazdego kotleta,
aby rownomiernie sie smazyty.
3.Smazenie kotletow:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktg patelnie na srednim ogniu (mozesz uzyc oleju, jesli nie masz
patelni grillowej).
o Umiesc kotlety na goracej patelni i smaz przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az beda dobrze
wysmazone na zewnatrz, a lekko r6zowe w $rodku (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej wysmazone mieso).
o Na minute przed koncem smazenia, potoz na kazdym kotlecie plasterek cheddara, aby sie roztopit.
4. Przygotowanie butek:
o Przekroj butki do burgeréw na pot.
o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze, aby byty chrupigce.
5.Sktadanie burgerow:
Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche ketchupu i musztardy.
o Potdz lis¢ sataty, nastepnie kotlet z roztopionym serem.
Dodaj plasterki pomidora, ogorki kiszone i krazki cebuli.
o Przykryj gorng potowka butki.
6.Serwowanie:
o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami lub safatkg coleslaw jako dodatek.
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BBQ BACON BURGER
—_ sktadniki:

Y il ™ e 500 g mielonej wotowiny
' e 8 plasterkow wedzonego boczku

e 4 plasterki sera cheddar
e 2 cebule
e 4liscie safaty
e 1 pomidor
e S0s BBQ
e Majonez
e 4 butki do burgeréw
e 1tyzka masta
e 1tyzka oliwy z oliwek

Przygotowanie: SO * 1tyzka cukru

1. Przygotowanie sktadnikow: e SOl i pieprz do smaku

o Pomidor: Umyj pomidor i pokrdj go na cienkie plasterki.
o Safata: Umyj liscie safaty i osusz je.
o Cebula: Obierz cebule i pokrdj je w cienkie potplasterki.
2.Karmelizowanie cebuli:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto na srednim ogniu.
o Dodaj pokrojong cebule i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az cebula zacznie sie rumienic.
o Dodaj cukier i szczypte soli, kontynuuj smazenie, mieszajac, az cebula stanie sie miekka i karmelizowana (okoto 20 minut).
Odstaw na bok.
3.Przygotowanie miesa:
o W duzej misce wymieszaj mielong wotowine z solg i pieprzem do smaku.
o Uformuj 4 rowne kotlety o grubosci okoto 1,5 cm. Zréb lekkie wgtebienie w srodku kazdego kotleta, aby rownomiernie sie
smazyly.
4. Smazenie boczku:
o Na osobnej patelni smaz plasterki boczku na srednim ogniu, az bedg chrupigce. Odsacz na papierowym reczniku i odstaw na
bok.
5.Smazenie kotletow:
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykta patelnie na srednim ogniu.
o Umiesc kotlety na goracej patelni i smaz przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az bedg dobrze wysmazone na zewnatrz, a
lekko rozowe w srodku (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej wysmazone mieso).
o Na minute przed koncem smazenia, potoz na kazdym kotlecie plasterek cheddara, aby sie roztopit.
6.Przygotowanie butek:
o Przekroj butki do burgerow na pot.
o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze, aby byty chrupiace.
7.Sktadanie burgerow:
o Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche majonezu.
o Potdz lis¢ safaty, nastepnie kotlet z roztopionym serem.
o Dodaj po 2 plasterki chrupiacego boczku na kazdy burger.
o Dodaj karmelizowang cebule, plasterki pomidora i sos BBQ.
o Przykryj gorng potdwka bufki.
8.Serwowanie:
o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami lub pieczonymi ziemniakami jako dodatek.



Sktadniki:
e 500 g mielonej wotowiny
e 100 g sera plesniowego (np. Gorgonzola,
Roquefort)
e Garsc rukoli
e 1gruszka
e Garsc orzechow wtoskich
e 4 butki do burgerow
e S0s majonezowo-czosnkowy
e SOl i pieprz do smaku
e 2 {yzki oliwy z oliwek
__ Sos majonezowo-czosnkowy:
‘% e 100 g majonezu
e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
e 1tyzka soku z cytryny
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Przygotowanie sosu:
o W miseczce wymieszaj majonez, przecisniety czosnek i sok z cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Odstaw na bok.
2. Przygotowanie sktadnikow:
o Gruszka: Umyj gruszke, usun gniazdo nasienne i pokroj ja na cienkie plasterki.
o Orzechy wioskie: Posiekaj orzechy wtoskie na mniejsze kawatki i lekko podpraz je na suchej patelni, aby
wydobyc¢ ich aromat. Odstaw na bok.
o Rukola: Umyj rukole i osusz ja.
3.Przygotowanie miesa:
o W duzej misce wymieszaj mielong wotowine z solg i pieprzem do smaku.
o Uformuj 4 réwne kotlety o grubosci okoto 1,5 cm. Zrdb lekkie wgtebienie w srodku kazdego kotleta, aby
rownomiernie sie smazyty.
4. Smazenie kotletow:
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykia patelnie na srednim ogniu.
o Umiesc kotlety na goracej patelni i smaz przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az beda dobrze wysmazone
na zewnatrz, a lekko r6zowe w srodku (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej wysmazone mieso).
o Na minute przed koncem smazenia, potdz na kazdym kotlecie kawatek sera plesniowego, aby sie roztopit.
5.Przygotowanie butek:
o Przekroj butki do burgerow na pot.
o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze, aby byty chrupiace.
6.Sktadanie burgerow:
Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche sosu majonezowo-czosnkowego.
Potoz lis¢ rukoli, nastepnie kotlet z roztopionym serem plesniowym.
Dodaj plasterki gruszki i posyp podprazonymi orzechami wtoskimi.
Przykryj gorng potdwka butki.
7.Serwowanie:
o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami z batatow lub lekka satatkg jako dodatek.
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TEX-MEX BURGER

Sktadniki:

500 g mielonej wotowiny

4 plasterki sera cheddar

Garsc safaty

1 czerwona cebula

Jalapenos (Swieze lub marynowane)
4 butki do burgerow

Guacamole (przepis ponizej)

Salsa (przepis ponizej)

Sol i pieprz do smaku

1tyzka oliwy z oliwek

Guacamole:

2 dojrzate awokado

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana :

1 pomidor, drobno posiekany

1 zabek czosnku, przecisniety przez praske

Sok z 1 limonki
Sol i pieprz do smaku

Salsa:

2 pomidory, drobno posiekane

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana :

1 papryczka jalapeno, drobno posiekana
Sok z 1 limonki

Garsc swiezej kolendry, posiekanej

S6l do smaku

: Przygotowanie:

1. Przygotowanie guacamole:

o W misce rozgnie¢ awokado na gtadka mase.

o Dodaj posiekang cebule, pomidor, czosnek i sok z limonki.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Dokfadnie wymieszaj.
Odstaw na bok.

2.Przygotowanie salsy:

o W misce wymieszaj posiekane pomidory, cebule, jalapeno,
sok z limonki i kolendre.

o Dopraw sola do smaku i doktadnie wymieszaj. Odstaw na
bok.

3.Przygotowanie skfadnikow:

o Czerwona cebula: Obierz cebule i pokroj ja w cienkie
krazki.

o Jalapenos: Jesli uzywasz swiezych, pokroj je w cienkie
plasterki. Jesli marynowane, odsacz z zalewy.

4. Przygotowanie miesa:

o W duzej misce wymieszaj mielong wotowine z solg i
pieprzem do smaku.

o Uformuj 4 rowne kotlety o grubosci okofo 1,5 cm. Zréb
lekkie wgtebienie w Srodku kazdego kotleta, aby
rownomiernie sie smazyly.

5.Smazenie kotletow:

o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie na srednim
ogniu.

o Umiesc kotlety na goracej patelni i smaz przez okoto 4-5
minut z kazdej strony, az beda dobrze wysmazone na
zewnatrz, a lekko rozowe w $rodku (lub dtuzej, jesli wolisz
bardziej wysmazone mieso).

o Na minute przed koncem smazenia, potoz na kazdym
kotlecie plasterek cheddara, aby sie roztopit.

6.Przygotowanie butek:

o Przekroj butki do burgeréow na pot.

o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze, aby
byty chrupiace.

7.Skladanie burgerow:

o Na dolnej potéwce kazdej butki rozsmaruj troche
guacamole.

o Poltdz lis¢ sataty, nastepnie kotlet z roztopionym serem
cheddar.

o Dodaj kilka plasterkow jalapenos, krazki czerwonej cebuli i
tyzke salsy.

o Przykryj gorng potowka bufki.

8.Serwowanie:

o Podawaj natychmiast, najlepiej z nachosami i dodatkowa

salsg jako dodatek.



Skladniki:
e 250 g sera halloumi
e 200 g pieczarek
e Garsc sataty
e 1 pomidor
e 10gorek
e Hummus (przepis ponizej)
e Sos tzatziki (przepis ponizej)
e 4 butki do burgeréw
e 2 tfyzki oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
Hummus:
e 1 puszka ciecierzycy (400 g), odsaczona i
opfukana
e 2 fyzki tahini
e Sok z 1cytryny
e 12z3bek czosnku
e 2 tfyzki oliwy z oliwek
e Sol do smaku
Sos tzatziki:
e 1 maty ogorek
200 g jogurtu greckiego
1 zabek czosnku, przecisniety przez praske
11yzka soku z cytryny
11yzka posiekanej swiezej miety lub kopru
Sol i pieprz do smaku

: Przygotowanie:

1. Przygotowanie hummusu:

o W blenderze umiesc ciecierzyce, tahini, sok z cytryny,
czosnek i oliwe z oliwek.

o Blenduj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Dopraw
solg do smaku i doktadnie wymieszaj. Odstaw na bok.

2. Przygotowanie sosu tzatziki:

o Ogorek zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, a
nastepnie odcisnij nadmiar wody.

o W misce wymieszaj jogurt grecki, starty ogorek,
czosnek, sok z cytryny i posiekang miete lub koper.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Odstaw na bok.

3.Przygotowanie sktadnikow:

o Pomidory: Umyj pomidora i pokroj go na cienkie
plasterki.

o 0gorek: Umyj ogorek i pokroj go na cienkie plasterki.

o Pieczarki: Oczysc pieczarki i pokroj je na plasterki.

4. Grillowanie pieczarek:

o Rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na patelni na srednim
ogniu.

o Dodaj pokrojone pieczarki, dopraw solg i pieprzem,
smaz do momentu, az beda miekkie i lekko
zrumienione (okoto 5-7 minut). Odstaw na bok.

5.Grillowanie halloumi:

o Pokroj halloumi na plastry o grubosci okoto 1cm.

o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktfa patelnie na
srednim ogniu i dodaj 1tyzke oliwy z oliwek.

o Grilluj plastry halloumi przez okoto 2-3 minuty z
kazdej strony, az beda ztociste i lekko chrupiace.

6.Przygotowanie bufek:

o Przekroj butki do burgeréw na pot.

o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze,
aby byty chrupiace.

7.Sktadanie burgerow:

o Na dolnej potéwce kazdej butki rozsmaruj troche
hummusu.

o Potoz lis¢ sataty, nastepnie grillowany halloumi.

o Dodaj plasterki pomidora, ogdrka i podsmazone
pieczarki.

o Na gornej potowce butki rozsmaruj sos tzatziki.

o Przykryj gorng potowka bufki.

8.Serwowanie:

o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami z batatow

lub satatka grecka jako dodatek.



CHICKEN AVOCADO BURGER Skadniki:
L - e 2 piersi z kurczaka
;{{? ; T, * 1dojrzate awokado
Y Vi i o e Gar$c safaty
e 1 pomidor
e 1czerwona cebula
e 4 butki do burgerow
e 4{yzki majonezu
e Sos chipotle (przepis ponizej)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Sok z 1limonki
e Soli pieprz do smaku
e Przyprawy do kurczaka: 1tyzeczka papryki, 1tyzeczka
czosnku w proszku, 1tyzeczka kuminu, 1/2 tyzeczki soli,
1/2 tyzeczki pieprzu
Sos chipotle:

RS R * 2lyzki majonezu
- ' e 1-2 tyzki sosu chipotle (mozna uzy¢ gotowego sosu
Przygotowanie: chipotle lub pasty chipotle)

1. Przygotowanie sosu chipotle:
o W matej misce wymieszaj majonez i sos chipotle (dodaj wiecej lub mniej sosu chipotle w zaleznosci od
preferowanego poziomu ostrosci). Odstaw na bok.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Piersi z kurczaka umyj i osusz. Przekroj kazdg piers na pot wzdtuz, aby uzyskac ciensze kawatki.
o W miseczce wymieszaj przyprawy: papryke, czosnek w proszku, kumin, sl i pieprz.
o Natrzyj kurczaka mieszankg przypraw.
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykta patelnie na srednim ogniu i dodaj oliwe z oliwek.
o Grilluj kurczaka przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze wysmazony i lekko zrumieniony.
Odstaw na bok.
3.Przygotowanie skfadnikow:
o Awokado: Przekroj awokado na pot, usun pestke i wyjmij migzsz. Pokroj awokado w plasterki i skrop sokiem z
limonki, aby nie Sciemniato.
o Pomidory: Umyj pomidora i pokrdj go na cienkie plasterki.
o Czerwona cebula: Obierz cebule i pokroj ja w cienkie krazki.
o Safata: Umyj liscie sataty i osusz je.
4. Przygotowanie butek:
o Przekroj butki do burgerow na pot.
o Mozesz je lekko podgrzac¢ na patelni lub w tosterze, aby byty chrupigce.
5.Skfadanie burgerow:
o Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche majonezu.
o Poltdz lis¢ sataty, nastepnie grillowana piers z kurczaka.
o Dodaj plasterki pomidora, awokado i krazki czerwonej cebuli.
o Na gornej potdéwce butki rozsmaruj sos chipotle.
o Przykryj gorng potowka butki.
6.Serwowanie:
o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami z batatow lub lekka safatka jako dodatek.



MUSHROOM SWISS BURGER Sktadniki:
Z - e 500 g mielonej wotowiny
e /4 plasterki sera szwajcarskiego (np.
Emmental lub Gruyere)
e 200 g pieczarek
| e 2cebule
o\ e Garsc safaty
- 1 e 4 butki do burgerow
e 4 {yzki majonezu
e 2 tyzki masta
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka cukru
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie karmelizowanej cebuli:
Obierz cebule i pokroj je w cienkie potplasterki.
W duzej patelni rozgrzej 1tyzke masta i 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
Dodaj pokrojong cebule i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az cebula zacznie sie rumienic.
Dodaj cukier i szczypte soli, kontynuuj smazenie, mieszajac, az cebula stanie sie miekka i karmelizowana (okoto
20 minut). Odstaw na bok.
2.Przygotowanie duszonych pieczarek:
o Oczysc¢ pieczarki i pokroj je w plasterki.
o W innej patelni rozgrzej 1tyzke masta i 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj pokrojone pieczarki, dopraw sola i pieprzem, i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az pieczarki beda
miekkie i lekko zrumienione (okoto 10 minut). Odstaw na bok.
3.Przygotowanie miesa:
o W duzej misce wymieszaj mielong wotowine z solg i pieprzem do smaku.
o Uformuj 4 rowne kotlety o grubosci okoto 1,5 cm. Zréb lekkie wgtebienie w srodku kazdego kotleta, aby
rownomiernie sie smazyty.
4. Smazenie kotletow:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktg patelnie na srednim ogniu.
o Umiesc kotlety na goracej patelni i smaz przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az beda dobrze wysmazone na
zewnatrz, a lekko rozowe w srodku (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej wysmazone mieso).
o Na minute przed koncem smazenia, potoz na kazdym kotlecie plasterek sera szwajcarskiego, aby sie roztopit.
5.Przygotowanie bufek:
o Przekroj butki do burgeréw na pot.
o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze, aby byty chrupiace.
6.Sktadanie burgerow:
Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche majonezu.
Potdz lisc safaty, nastepnie kotlet z roztopionym serem szwajcarskim.
Dodaj duszone pieczarki i karmelizowang cebule.
Przykryj gorng potowka butki.
7.Serwowanie:
o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami lub satatka jako dodatek.
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1. Przygotowanie wieprzowiny:

o W miseczce wymieszaj brazowy cukier, papryke wedzona,
kmin rzymski, czosnek w proszku, cebule w proszku, sél i
pieprz.

o Natrzyj karkowke mieszanka przypraw.

o Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku lub brytfannie na
srednim ogniu.

o Obsmaz karkowke z kazdej strony, az bedzie dobrze
zrumieniona (okoto 4-5 minut z kazdej strony).

o Dodaj bulion i sos BBQ, zmniejsz ogien, przykryj garnek i
gotuj na wolnym ogniu przez okoto 3-4 godziny, az mieso
bedzie miekkie i tatwo sie rozdziela. Mozesz tez uzy¢

PULLED PO.R_L(_TE[‘J‘\RG ER Przygotowanie:

o i
P

Sktadni ki :

Pulled Pork: wolnowaru i gotowac na niskim poziomie przez 6-8
e 1,5 kg karkowki wieprzowe; godzin.
e 2 tyzki brazowego cukru o Gdy mieso bedzie gotowe, rozdrobnij je widelcem na mate
o | {yjka papryki Wedzonej kawatki w sosie.
o 1tyzeczka kminu rzymskiego 2.Przygotowanie coleslawu:

o Kapuste poszatkuj na cienkie paski.

o Marchewki zetrzyj na tarce o duzych oczkach.

o Czerwong cebule pokrdj w cienkie potplasterki.

o W duzej misce wymieszaj majonez, ocet jabtkowy, cukier,

e 1tyzeczka czosnku w proszku
e 1tyzeczka cebuli w proszku
e 1tyzeczka soli

* 1/2 tyzeczki pieprzu sol i pieprz. Dodaj poszatkowana kapuste, marchewke i
* 250 mlsosu BBQ cebule, dobrze wymieszaj. Odstaw na bok.
e 200 ml bulionu wotowego lub : 3.Przygotowanie sktadnikow:
warzywnego o 0gorek konserwowy: Pokroj ogorki konserwowe w
e 2 yzki oliwy z oliwek cienkie plasterki.

o Safata: Umyj liscie safaty i osusz je.
4. Przygotowanie butek:
o Przekroj butki do burgeréw na pot.
o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze, aby

Coleslaw:
e 1/2 glowki biatej kapusty
e 2 marchewki
e 1 mata czerwona cebula

: byty chrupiace.
* 200 ml majonezu i  5.Skladanie burgeréw:
e 2 tyzki octu jabtkowego o Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche sosu
e 1tyzka cukru BBQ.
e 56l i pieprz do smaku o Potoz lis¢ safaty, nastepnie porcje szarpanej wieprzowiny.
Dodatki: o Dodaj tyzke coleslawu i kilka plasterkow ogorka
konserwowego.

e /4 butki do burgerow

o Przykryj gorna potéwka butki.
e Ogorek konserwowy YEDI SO P i

5 : 6.Serwowanie:
* Garsc safaty o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami lub pieczonymi
e Sos BBQ ziemniakami jako dodatek.



SPICY BLACK BEAN BURGER

Skladniki:
Kotlety z czarnej fasoli:

2 puszki czarnej fasoli (400 g kazda),
odsaczone i optukane

1 mata czerwona cebula, drobno
posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez prask(—g;
1 papryczka jalapefio, drobno posiekana :

1/2 szklanki butki tartej

1jajko

1tyzeczka kminu rzymskiego
1tyzeczka papryki wedzone;

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek (do smazenia)

Pikantny sos aioli:

4 tyzki majonezu
1 zabek czosnku, przecisniety przez
praske

1-2 tyzki sriracha (lub innego pikantnego

sosu, do smaku)
Sok z 1/2 cytryny
Sol do smaku

Dodatki:

4 butki do burgerow
Garsc safaty

1 pomidor

1 awokado

1 czerwona cebula

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kotletow z czarnej fasoli:

o W duzej misce rozgniec fasole widelcem,
pozostawiajac troche tekstury.

o Dodaj posiekang czerwong cebule, przecisniety
czosnek, posiekang papryczke jalapeno, butke
tarta, jajko, kmin rzymski, papryke wedzona, sol i
pieprz. Dokfadnie wymieszaj, az sktadniki sie
potacza.

o Uformuj z masy 4 rowne kotlety.

o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.
Smaz kotlety przez okoto 4-5 minut z kazdej strony,
az beda ztociste i chrupiace.

2.Przygotowanie pikantnego sosu aioli:

o W matej misce wymieszaj majonez, przecisniety
czosnek, sriracha, sok z cytryny i szczypte soli.
Doktadnie wymieszaj i odstaw na bok.

3.Przygotowanie dodatkow:

o Pomidory: Umyj pomidora i pokroj go na cienkie
plasterki.

o Awokado: Przekroj awokado na pot, usun pestke i
wyjmij miazsz. Pokroj awokado w plasterki.

o Czerwona cebula: Obierz cebule i pokroj ja w
cienkie krazki.

o Satata: Umyj liscie sataty i osusz je.

4. Przygotowanie butek:

o Przekrdj butki do burgerow na pot.

o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze,
aby byty chrupiace.

5.Sktadanie burgerow:

o Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche
pikantnego sosu aioli.

o Potoz lis¢ sataty, nastepnie kotlet z czarnej fasoli.

o Dodaj plasterki pomidora, awokado i krazki
czerwonej cebuli.

o Przykryj gorng potowka butki.

6.Serwowanie:

o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami z

batatow lub lekka satatka jako dodatek.



FISH BURGER
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Panierowana ryba:

e 4filety z dorsza (lub innej biatej ryby)

1 szklanka maki

2 jajka

1 szklanka butki tarte;

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki papryki wedzonej
Oliwa z oliwek do smazenia

Sos remoulade:

1/2 szklanki majonezu

2 tyzki kaparow, drobno p05|ekanych

2 ogorki konserwowe, drobno
posiekane

1 tyzka musztardy dijon

1tyzka soku z cytryny

1tyzka posiekanej swiezej pietruszki
1 tyzeczka sosu Worcestershire

Sol i pieprz do smaku

Dodatki:

4 butki do burgerow
Garsc safaty

1 pomidor

4 ogorki kiszone

: Przygotowanie:

1. Przygotowanie sosu remoulade:

o W matej misce wymieszaj majonez, posiekane
kapary, ogorki konserwowe, musztarde dijon, sok z
cytryny, posiekang pietruszke i sos Worcestershire.

o Dopraw sol3 i pieprzem do smaku. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie ryby:

o Panierowanie: Przygotuj trzy miski — w jednej
umies¢ make, w drugiej roztrzepane jajka, a w
trzeciej butke tartg wymieszang z solg, pieprzem i
papryka wedzong.

o Zanurzaj kazdy filet z ryby najpierw w mace,
nastepnie w jajkach, a na koncu w butce tartej,
dokfadnie obtaczajac go w kazdej warstwie.

o Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na srednim
ogniu. Smaz filety z ryby po 3-4 minuty z kazde;
strony, az bedq ztociste i chrupigce. Odsacz na
papierowym reczniku.

3.Przygotowanie sktadnikow:

o Pomidory: Umyj pomidora i pokroj go na cienkie
plasterki.

o 0gorki kiszone: Pokroj ogorki kiszone w plasterki.

o Safata: Umyj liscie sataty i osusz je.

4. Przygotowanie butek:

o Przekroj butki do burgeréw na pot.

o Mozesz je lekko podgrzac na patelni lub w tosterze,
aby byty chrupiace.

5.Sktadanie burgerow:

o Na dolnej potowce kazdej butki rozsmaruj troche
sosu remoulade.

o Dodaj plasterki pomidora i ogorka klszonego.

o Na gornej potowce butki rozsmaruj troche wiecej
sosu remoulade.

o Przykryj gorng potowka bufki.

6.Serwowanie:

o Podawaj natychmiast, najlepiej z frytkami lub

satatka coleslaw jako dodatek.
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