t ukasz Radkowski 5D

ZDROWY FAST FOOD



MOJ HAMBURGER Z FRYTKAM!

U Mnie w domu alternatywg na zdrowy fast food jest hamburger z frytkami to swietny pomysta na obiad , kiedy
wszyscy majg ochote na tzw.” Smieciowe jedzenie “ Dobra butka, sprawdzony kawatek miesa i ulubione dodatki.

Skiadniki na burgery:

4 buitki wieloziarniste

0,5 kg wotowiny- ( zmielonej)

3 tyzki domowego majonezu -( przepis ponizej)

gruby, swiezo mielony pieprz do smaku

dodatki: satata, pomidor, ogérek konserwowy, cebula, etc.
ketchup - ( alternatywa ketchup z cukinii )

Skiadniki na frytki:

O 0,5 kg ziemniakdw - najlepiej bataty
[ 3 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
[  sol do smaku
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DOMOWY MAJONEZ -bez konserwantow

Skfadniki:

1 spore Zzo6ttko jajka

1 szklanka oleju rzepakowego
1 tyzka musztardy

1 tyzeczka cukru

1 tyzka cieptej wody
odrobina soli

oo odo

Dodatkowo:

O  blender * =

[ wysokie naczynie

Z majonezu i ketchupu robimy sos do /

burgera .



Jak zrobic burgera

Mieso zmieli¢ dodac jajko, cebule pokrojong w kostke , sol , pieprz do
smaku, wszystko wyrabiamy razem , ptaskie medaliony smazymy na
grillu bez dodatku ttuszczu , butke przekroimy na poét ,rowniez
podpiekamy na grillu. Nastepnie dét butki smarujemy sosem potem
ktadziemy satate i odrobine cebuli , potem upieczony medalion a na
gore plaster pomidora i ogorek , wszystko przykrywamy drugg potowag
butki posmarowanej sosem -( aby burger trzymat sie w catosci
przektuwamy go wykataczkg ) i gotowe.;-)

Frytki rowniez beda fitt , wystarczy polac¢ odrobing oleju lub oliwy i upiec
je w piekarniku , posoli¢ do smaku -( zamiast zwyktych ziemniakow
polecam bataty )

SMACZNEGO ;-)




