
Składniki 1 porcja (g)
10 porcji

(g)
50 porcji

(kg)
100 porcji

(kg)

Fasola czerwona, w puszce, po
odsączeniu 

50  500 2,5  5 

Marchew 20 200  1  2

Płatki owsiane  25 250  1,25 2,5 

Cebula 15 150 0,75 1,5 

Czosnek  2 20 0,1 0,2

Koncentrat pomidorowy 3 30  0,15 0,3 

Olej rzepakowy 2 20 0,1 0,2

Przyprawy: papryka słodka,
mielona, papryka wędzona,
mielona, sól*, pieprz czarny 

do smaku do smaku do smaku do smaku

Białko 14,5 g 58%

Tłuszcze 17 g 28,3%

Węglowodany 43 g 19%

Błonnik 9,5 g

Nasycone kwasy
tłuszczowe 

3,1 g

Przygotowanie:
1. Opłucz fasolę pod bieżącą wodą. 
2. Do większej miski przełóż opłukaną fasolę i ugnieć ją
widelcem lub tłuczkiem do ziemniaków – powinna mieć
wyczuwalne kawałki fasoli.  
3. Zetrzyj marchewkę na drobnych oczkach. 
4. Pokrój drobno cebulę i czosnek. 
5. Zmiel płatki owsiane. 
6. Dodaj do miski z fasolą, startą marchewkę, posiekaną cebulę i
czosnek. 
7. Następnie dodaj koncentrat pomidorowy, płatki owsiane oraz
przyprawy. Wszystko porządnie wymieszaj i wręcz powyrabiaj
rękoma, aż całość się połączy – wtedy dopraw solą i jeszcze raz
przemieszaj.
8. Piekarnik nagrzej do 180°C, na patelni rozgrzej olej. Z masy
wyrabiaj okrągłe kotlety za pomocą zwilżonych wodą dłoni – to
ważne, ponieważ wtedy będą się ładnie formować i nie będą
kleić do rąk.
9. Uformowane kotlety smaż dosłownie minutę z każdej strony
na średnim ogniu, aby tylko lekko się podsmażyły i „zamknęły” w
chrupiącą skórkę. Nie ruszaj nimi na patelni, tylko lekko podważ i
gdy się podniosą, będą gotowe. Kolejno przełóż je na małą
blaszkę z papierem i do pieczenia i zapiekaj około 20 minut.
10. Kotlety podawaj z ziemniakami lub kaszą, surówką, najlepiej z
kiszonej kapusty (dodatek kiszonek i witaminy C zwiększa
wchłanianie żelaza) oraz sosem koperkowym. 

Burgery z  fasoli 
z sosem koperkowym

Sezonowość:

Burgery oraz sos

koperkowy mogą być

przygotowywane przez

cały rok. Warzywny dodatek

do potrawy najlepiej

skomponuj w zależności od

sezonu i dostępności. 

www.polskiedzieci.org 
Facebook: Polskiedzieci.org
kontakt@polskiedzieci.org 

Wartość odżywcza (1 porcja):

 Energia: 375 kcal  (Burger z sosem)

Nawodnienie:

Preferowanym napojem w
żywieniu dzieci i młodzieży
jest woda. Zachęć dzieci do
picia wody poprzez dodatek
pomarańczy lub cytryny i
zielonego ogórka. Możesz
również przygotować
orzeźwiającą lemoniadę z
malinami, cytryną i miętą. 

**Sól stosuj w jak najmniejszych ilościach, tylko w razie konieczności technologicznej.
Smak potraw wydobywaj poprzez dodatek aromatycznych przypraw i ziół. 



    to my    

Projekt finansowany ze środków Gminy Wrocław
www.wroclaw.pl

Realizatorem programu jest Fundacja Polskiedzieci.org
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Składniki 1 porcja (g)
10 porcji

(g)
50 porcji

(kg)
100 porcji

(kg)

Orzechy nerkowca 30 300 1,5 3

Koper 15 150 0,75 1,5

Czosnek 2 20 0,1 0,2

Sok z cytryny 5 50 0,25 0,5

Woda 60 600 3 6

Sól 1 10 0,05 0,1

Pieprz 1 10 0,05 0,1

Sos koperkowy

www.polskiedzieci.org 
Facebook: Polskiedzieci.org
kontakt@polskiedzieci.org 

Wskazówka od dietetyka

Sos koperkowy to nie tylko smaczny dodatek, ale również przeciwdziałanie przed obciążeniem układu
trawiennego, które może się pojawić po zjedzeniu strączków np. gazy lub wzdęcia.

Podobne działanie mają: koper włoski, kminek, kmin rzymski, imbir, kolendra, majeranek, tymianek, rozmaryn.
Warto wykorzystać je, przygotowując dania na bazie nasion roślin strączkowych.  

Kompnując burgera z pełnoziarnistym pieczywem lub innymi pełnoziarnistymi produktami, takimi jak kasza
gryczana, komosa ryżowa lub kasza pęczak dostarczasz w posiłku pełnowartościowe białko przez
wzajemne uzupełnianie się aminokwasów produktów pełnoziarnistych i strączków.  

Przygotowanie: 
1. Orzechy nerkowca namocz przez noc.
2. Następnie przełóż je do naczynia blendera, dodaj sok z cytryny i
czosnek.
3. Zmiksuj na wysokich obrotach blendera dodając wody, aż do
uzyskania konsystencji gęstego sosu. 
3. Do zmiksowanego sosu dodaj posiekany koperek i dopraw do smaku
solą i pieprzem. 

Sposób podania:

Burgery można podać na dwa
sposoby. 

W formie dania obiadowego z
dodatkiem węglowodanów w
postaci ziemniaków, kaszy
gryczanej lub kaszy pęczak z
sosem koperkowym/

 Można  dodać dowolną surówką
lub w postaci klasycznych
burgerów z pełnoziarnistą bułką,
sosem koperkowym oraz
dodatkiem warzywnym - sałatą,
pomidorem, ogórkiem kiszonym. 

Raz na jakiś czas możesz
zorganizować podanie burgerów
w formie szwedzkiego stołu, z
większą ilością sosów oraz
warzyw do wyboru dla dzieci.  
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