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POZYWNA MISKA Z BURGEREM

SENSATIONAL

SKLADNIKI

1 opakowanie Garden Gourmet
SENSATIONAL BURGER

2 bataty

1 garsc¢ rukoli

100 g mtodego szpinaku

oliwa z oliwek do smazenia

200 g mrozonego bobu lub
mrozonego zielonego groszku

¢wiartka matej czerwonej kapusty
100 g komosy ryzowej

1 stoik ciecierzycy (200 g masy po
odsgczeniu)

1tyzka ras el hanout (lub dowolnej
mieszanki przypraw, takich jak
kumin, kurkuma, imbir...)

100 g pomidorow

nasiona czarnego sezamu
2 tyzki ziaren granatu
1cytryna

2 tyzki hummusu

Szczypta solii pieprzu

CULINARY TIP

Dopasuj sktadniki tak jak
lubisz.
Boéb mozesz zastgpic zielonym

groszkiem, a liscie szpinaku i rukoli
ulubiong satatq.

@ 40 MIN .TRUDNY

l]'.‘q 2 PORCJE

Masz ochote na burgera, ale jeste$ na diecie
niskoweglowodanowej? Wyprdébuj naszg pozywng miske z
burgerem Sensational Garden Gourmet! Sktadniki w przepisach na
miski zwykle sq bardzo réznorodne i odzywcze - nie inaczej jest w
tym przypadku. W pozywnej misce z burgerem Sensational
znajdziesz sycqce bataty, szpinak, czerwong kapuste, fasole,
orientalne przyprawy i hummus. Brzmi przepysznie, a jak smakuje?

Sprawdz!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przygotuj i upiecz bataty
Rozgrzej piekarnik do 200 JC. Obrane i pokrojone w czgstki bataty utéz na
blasze do pieczenia, skrop oliwg i dopraw solqg, pieprzem i piecz przez ok. 15
minut.

2. Przygotuj bob
Blanszuj bdb przez 1 minute. Optucz go pod zimng wodq i ponownie zakryj.
Nastepnie obierz bob. Wbij paznokie¢ w bob i wyciénij fasolke. Odstaw na bok.

3. Pokroj kapuste
Czerwong kapuste pokrdj w cienkie paski i dopraw solg, pieprzem oraz sokiem
z cytryny.

4. Przygotuj komos¢
Wyptucz komose i gotuj jg w 200 ml wody, az woda wyparuje.

5. Usmaz ciecierzyce
Podsmaz ciecierzyce na niewielkiej ilosci oleju przez okoto 4 minuty. Dodaj ras
el hanout (przyprawy) i smaz jeszcze chwile.

6. Usmaz burgery

Przygotuj Sensational Burgery od Garden Gourmet na patelni zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu. Dopraw do smaku.

7. Polacz wszystkie skladniki. Smacznego!
Pomidory przekréj na pot. Roztdz komose ryzowq i szpinak w miseczkach. Dodaj
batata, czerwong kapuste, ciecierzyce, bob, rukole i po duzej tyzce hummusu.
Burgery pokroj w paski i utdéz na wierzchu. Udekoruj sezamem, pestkami
granatu i cytryng.
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