Greckie Vege Burgery z tzatzykami

Passatta do posmarowania robiona samodzielnie:
1 puszka pomidoréw, 1 szt. papryki czerwonej, 1 duza cebula, 1 zgbek czosnku, olej rzepakowy,
przyprawy: sél, pieprz, tymianek, oregano, pieprz cytrynowy, sok z cytryny.

Obieramy cebule i czosnek. Cebule kroimy w drobng kostke, czosnek
przeciskamy przez praske. Podsmazamy na ztoto na patelni ok. 3
min. Papryke kroimy w drobnqg kostke i dodajemy do podsmazanej
cebuli z czosnkiem. Pomidory wyjmujemy z puszki, kroimy w kostke,
dodajemy na patelnie. Dusimy az papryka zmieknie. Doprawiamy:
pieprz cytrynowy, szczypta soli morskiej, odrobina soku z cytryny,
tymianek, oregano. Przektadamy do miski. Odstawiamy. Jak chcemy
miec gtadki sos - miksujemy blenderem.

Kotlet z zielonej soczewicy:
120g zielonej soczewicy, 1 jajko, 60g pieczarek, 40g cebuli, 2 zgbki czosnku, 30g butki tartej, 15g
mielonego siemienia Inianego, peczek pietruszki, kumin rzymski, pieprz cytrynowy, stodka papryka,
oregano, sél/ pieprz, olej rzepakowy do smazenia.

Dodatki do burgera: butka gryczana lub inna petnoziarnista,
pomidor, cebula czerwona, ogérek kiszony, satata, roszponka.

Zielong soczewice zalewamy zimng wodg i odstawiamy na 30 minut

Rozgrzewamy olej na patelni. Obieramy i drobno siekamy w kostke
cebule, wrzucamy na patelnie. Dodajemy czosnek. Pilnujemy by sie
nie przypalito. Pieczarki obieramy i siekamy w drobng kostke.
Wrzucamy na patelnie do cebuli. Dodajemy ostroznie kumin rzymski,
stodka papryke, sél morska i Swiezo mielony pieprz cytrynowy.
Dusimy. A

Namoczong soczewice wrzucamy na patelnie i podlewamy goraca woda- nalezy by¢ ostroznym
z iloscig. Przykrywamy patelnie i dusimy do miekkosci, ale zeby sie nie rozpadta. Od czasu do czasu
podlewamy woda— jesli trzeba. Ugotowang soczewice przektadamy najlepiej na blache do pieczenia i
studzimy. Przektadamy wystudzong mase do duzej miski i dodajemy kolejno wczesniej podduszone
pieczarki z cebulg, jajko, butke tartg i siemie Iniane oraz posiekang drobno natke pietruszki.
Wyrabiamy mase aby sktadniki sie potaczyty (moina uzyskang mase troche zblendowac).
Doprawiamy do smaku.

Formujemy réwne/ptaskie kotlety — pieczemy w piekarniku w temp. 220c lub smazymy na patelni.
Przekrajamy butki gryczane na pdét. Z kaidej strony smarujemy passatg. Na dolnej czesci butki
uktadamy listki roszponki, usmazony kotlet, pomidora, ogérka konserwowego i krazek cebuli,

zamykamy drugg potéwka i wpinamy wykataczke.
Serwujemy na talerzyku z tyzka sosu tzatzyki.

Sos tzatzyki:
Jogurt naturalny mieszamy ze startym i mocno odcisnietym swiezym ogdrkiem, wycisnietym zgbkiem
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czosnku i Swiezo siekanym koperkiem.




Amerykanski deser owocowy z cynamonowg granola
i jogurtem orzechowym

Owoce: 60 g winogron, 60 g kiwi, 60 g ananasa, 60 g jabtka, 1 szt. : 3
limonki. i |

P
Granola: 400g mix ptatkéw zbozowych, 1 tyzka cynamonu, 3 tyzki miodu. %»’ ;

Jogurt orzechowy: 400g jogurtu naturalnego, 2-3 tyzki masta
orzechowego 100%, tyzka miodu do smaku.

Przygotowanie:

Méd rozpuszczamy w % szklanki wody i dodajemy razem z cynamonem
do ptatkéw zbozowych. Dobrze mieszamy, nastepnie podpiekamy w
piekarniku lub na patelni na ztoty kolor - uwazamy, aby nie przypali¢
ptatkéw.

Studzimy.
Owoce obieramy ze skoérki — te, ktdre trzeba, kroimy réwno do dekoracji.
Jogurt mieszamy z mastem orzechowym i dodajemy tyzke miodu do smaku - jesli ktos woli stodszy.

Porcjujemy w szklankach wg kolejnosci: granola, jogurt, owoce.
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Chili Con Carne z satatka coleslaw

Sktadniki:

200g mielonego miesa

1 drobno pokrojona cebula

% czerwonej papryki

1 zgnieciony zgbek czosnku

1 tyzeczka przecieru pomidorowego
% puszki czerwonej fasoli

% puszki kukurydzy

Przygotowanie:

Sél, pieprz, woda

1 tyzeczka Chili

1/3 tyzeczki papryki

1/3 tyzeczki kminu rzymskiego
1/3 tyzeczki oregano

Szczypta pieprzu cayenne

1 szklanka sypkiego, biatego ryzu

Na patelni rozgrzewamy tyzke oleju. Cebule oraz czosnek kroimy

w kostke i wrzucamy na rozgrzang patelnie, podsmazamy. Papryke
kroimy w kostke i dodajemy do zarumienionej cebuli. Nastepnie
podsmazamy mieso. Po chwili, dodajemy przecier pomidorowy,
przyprawy, dolewamy wode i cato$¢ dusimy na srednim ogniu przez
30 minut. Mieszamy co kilka minut, zeby mieso nie przywarto do
patelni. Dodajemy fasole i kukurydze, dusimy przez kolejne 10 minut.

Gotujemy ryz w proporcji - 1 szklanka ryzu na 2 szklanki wody.
Gotujemy na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 20 minut.

Na talerz naktadamy ryz, chili con carne oraz posypujemy zielong

kolendra.
Satatka Coleslaw

Sktadniki:

1/2 biatej kapusty (ok. 600 g)

1/4 cebuli

1 Srednia marchewka

1/2 tyzeczki soli,

1/3 tyzeczki $wiezo zmielonego pieprzu

Przygotowanie:

1 tyzka majonezu

3 tyzki jogurtu

1/2 tyzki octu winnego
1/2 tyzki soku z cytryny
1 tyzeczka miodu

Kapuste myjemy i cieniutko szatkujemy, wktadamy do miski. Dodajemy obrang i drobno posiekang (w

potksiezyce) cebule oraz obrang i startg na tarce marchewke.

Doprawiamy solg, pieprzem i mieszamy.

Dodajemy majonez i jogurt, wlewamy ocet winny z sokiem z cytryny oraz miodem, wszystko razem

mieszamy. Posypujemy posiekang pietruszka.
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