weganskie burgery z quinoa

Quinoa i cieciorka réznig sie =zawartosSciag sktadnikow
odzywczych, ale obie majg korzystny wpiyw na nasze zdrowie.
Stanowig uniwersalng podstawe dan wegetarianskich, a przy tym
zaspakajajg dzienne zapotrzebowanie na biatko, btonnik 1
witaminy z grupy B. Quinoa ma puszystg teksture 1 lekko
orzechowy smak, natomiast cieciorka jest bardziej zbita, w
smaku przypomina groch. Obie jednak doskonale odnajdujg sie w
réoznorodnych kulinarnych daniach.

Sktadniki:

»1/2 szklanki pokrojonego w drobng kostke selera

naciowego,

= 1/2 szklanki pokrojonej w drobng kostke marchwi,

=1/2 szklanki pokrojonej w drobng kostke stodkiej
papryki,

» 1/2 szklanki posiekanych lisci kolendry/pietruszki,

= 4 zabki czosnku drobno posiekanego,

1 szalotka pokrojona w bardzo drobng kostke,

1 tyzeczka tymianku,

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego,

= 2 tyzeczki zmielonych ziarenek kolendry,

=1 tyzeczka wegierskiej stodkiej papryki,

» 3/4 szklanki quinoa (125 gram),

» 3/4 szklanka ciecierzycy (140 gram),
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1/2 szklanki mgki z ciecierzycy (46 gram),

1 tyzeczka vegety natur,

s6l morska do smaku,

Swiezo utarty pieprz,

4 %*yzki oleju kokosowego/golden drop/rzepakowego do
smazenia.

Wykonanie:

1. Cieciorke zamaczamy na 3 godziny. Po tym czasie odcedzamy,
zalewamy ponownie wodg 1 gotujemy okot*o 1 godzine, az
zmieknie. Nastepnie odcedzamy i wystudzamy.

2. Quinoa’'e dok*adnie optukujemy na sitku woda. Wrzucamy do
rondla, zalewamy 1,5 szklanki zimnej wody z szczypta soli.
Gotujemy ok. 15-20 minut na matym ogniu, nastepnie czekamy, az
wystygnie.

3. Na duzej patelni rozgrzewamy 1 *yzke ttuszczu i pruzymy
powoli nasze warzywa, gdy sie zarumienig dodajemy ziotowe
przyprawy, posiekane listki kolendry 1 czosnek, pruzymy
chwilke mieszajac.

4. Potowe ugotowanej quinoa 1 potowe ugotowanej cieciorki
przektadamy do miski i rozgniatamy ttuczkiem do ziemniakow.



5. Pozostata czes¢ quinoa i
cieciorki wraz z warzywami 1
przyprawami wktadamy do blendera
i miksujemy pulsacyjnie na
jednolita mase, ktorg pézZniej
przektadamy do miski z uttuczong
cieciorkg i quinoa. Catos¢
mieszamy dodajgc make v4
cieciorki doprawiajac vegets,
solg i pieprzem. Powstatg mase
schtadzamy w loddéwce okoto 1
godziny.

6. Na patelni rozgrzewamy tiuszcz, formujemy okrggte burgery i
podsmazamy je z kazdej strony na ztoto-brazowy kolor.

7. Serwujemy wedtug uznania, cho¢ pieknie prezentuja sie w
towarzystwie sataty, awokado i pomidorkéw koktajlowych, to
dzieci 1 mtodziez najbardziej uwielbia je w postaci
hamburgerow:) Najwazniejsze, ze kazda opcja ma duzo plusow i
pozytywny wptyw na nasze zdrowie.
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