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Burgery z fasoli
Z sosemkoperkowym
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10 porcji 50 porcji 100 porciji

Skiadniki 1 j Sezonowos¢:
adniki porcja(g) (9) (kg) (kg)
Fasola cze_rwona, W puszce, po 50 500 o5 5 Burgery oraz sos /
ocdlsgczeniu Kkoperkowy mogg byc
Manrchew 0 200 ] 5 przygotowywane przez
caty rok. Warzywny dodatek
Ptatkiowsiane 25 250 125 25

do potrawy najlepigj
Cebula 15 150 075 15 skomponuj w zaleznosci od
sezonu i dostepnosci.

Czosnek 2 20 [GX (OF=
Koncentrat pomiclorowy 3 30 o015 03

Nawodnienie:
Olejrzepakowy 2 20 @) (OF=

Preferowanym napojem w
zywieniu dzieci i mtodziezy
jest woda. Zachec dzieci do
picia wody poprzez dodatek
pomaranczy lub cytryny i
zielonego ogorka, Mozesz
rowniez przygotowad
orzezwiajgcy lemoniade z
malinami, cytryng i mieta.

Przyprawy: paprykastoclka,

mielona, paprykawecdzona, dosmaku do smaku do smaku do smaku
mielona, sél*, pieprz czarny

**Sol stosuj w jak najmniejszych ilosciach, tylko w razie koniecznosci technologiczne;.
Smak potraw wydobywaj poprzez dodatek aromatycznych przypraw i ziot,

Przygotowanie:

1. Optucz fasole pod biezgcg woda.

2. Do wigekszej miski przetdz optukang fasole i ugnied jg

widelcem lub ttuczkiem do ziemniakdw - powinna miec
wyczuwalne kawatki fasoli.

3. Zetrzyj marchewke na drobnych oczkach.

4. Pokrdj drobno cebule i czosnek. - - - -
== ey — Wartosé odzyweza (1porcja):
6. Dodaj do miski z fasolg, startg marchewke, posiekang cebulg i
czosnhek.

7.Nastepnie dodaj koncentrat pomidorowy, ptatki owsiane oraz
przyprawy. Wszystko porzgdnie wymieszaj i wrecz powyrabiaj
rekoma, az catosa sie potgczy - wtedy dopraw solg i jeszcze raz

Energia: 375 kcal (Burger z sosem)

. . Biatko 1459 58%
przemieszaj.
8. Piekarnik nagrzej do 180°C, na patelni rozgrzej olej. Z masy
wyrabiaj okrggte Kotlety za pomocg zwilzonych wodg dtoni - to Ttuszcze 17g 28,3%
wazne, poniewaz wtedy bedg sie tadnie formowad i nie bedg
Kleié do rak. Weglowodany 439 19%
9. Uformowane kotlety smaz dostownie minute z kazdej strony
na srednim ogniu, aby tylko lekko sie podsmazyty i ,zamknety” w Btonnik 959
chrupigcg skérke. Nie ruszaj nimi na patelni, tylko lekko podwaz i
gdy sie podniosg, bedg gotowe. Kolejno przetdz je na matg
blaszke z papierem i do pieczenia i zapiekaj okoto 20 minut. :l{zssizcz)::':wasy 31g

10. Kotlety podawaj z ziemniakami lub kaszg, suréwka, najlepiej z
kiszonej kapusty (dodatek kiszonek i witaminy C zwieksza
wchtanianie zelaza) oraz sosem koperkowym.
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	Wartość odżywcza (1 porcja):
	Energia: 375 kcal  (Burger z sosem)
	Białko
	14,5 g
	58%

	Tłuszcze
	17 g
	28,3%

	Węglowodany
	43 g
	19%

	Błonnik
	9,5 g

	Nasycone kwasy tłuszczowe
	3,1 g





