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IMBURGER

édesburgonyaval, kaposztasalataval

7\

1adag 18gch

ebbdl 85 g
cukor

Hozzéavalok

8 db kisebb hamburgerhez:
40 dkg daralt marhahus
10 dkg cukkini

10 dkg sargarépa

10 dkg kelkaposzta

1 gerezd fokhagyma

1 ek. mustar

1 tojas

s, frissen 6rolt bors

A talalashoz:

4 db teljes kidrlésii
hamburgerzsemle
(receptje a weboldalon)
paradicsom
csemege/sés uborka

Kaposztasalata:

25 dkg zsenge fejeskaposzta
1 nagy szem édes alma
2 szal sargarépa

2 szal szarzeller

1 fej lilahagyma

2 dl natur joghurt

1 ek. mustar

s, frissen 6rolt bors

1 citrom

40 dkg édesburgonya

Kiadja:

CIVILUT

N\~

FOZOSULI

A huspogécsdhoz a zoldségeket tisztitsuk,
reszeljuk kis lyukd sajtreszeldn. Kicsit facsarjuk ki.

Keverjik 0ssze a zoldségeket a dardlt hussal,
majd soéval, borssal, zizott fokhagymaval,
mustarral izesitsik, végul adjuk hozza a tojast.

Dolgozzuk ¢ssze a masszat, forméazzunk
huspogdcsakat. Sttdépapirral bélelt tepsibe
helyezzlk, 250 fokos stitében kb. 15 perc alatt
készre sutjuk.

A saldtdhoz a kdposztat, az almat és a pucolt
sargarépat reszeljuk le nagy lyuku reszelén, a
zellert és a lilahagymat karikdzzuk.

Keverjuk 6ket ¢ssze egy talban, enyhén sézzuk,
borsozzuk, facsarjuk ra a citrom-levet, forgassuk

ossze. A joghurtot keverjik el a mustarral, séval
és borssal izesitstk, majd keverjik el a salataval.
Tegyuk hitészekrénybe.

Az édesburgonya héjét sikéljuk meg, héjastdl
szeleteljik vékonyra. A szeleteket vékonyan
kenjuk meg sézott olivaolajjal és sitében
(kontakt grillen) stisstik ropogdsra. 230 fokos
sttében kb. 25-30 perc alatt készl el.

Készitsik el a szendvicseket a hamburger

zsemlébdl, a kdposztasalataval és az édes-
burgonydval télaljuk.

Partnereink:

SPORTOS CUKROS




