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INGREDIENCIE

2 balenia Garden Gourmet
Sensational Burger

2 lyZice hummusu

2 sladké zemiaky

hrst rukoly

100 g mladého $penditu
olivovy olej

200 g mrazeného bbébu
obyc¢ajného

Y. malej Cervenej kapusty
100 g quinoa
1hrncek cicera

1 polievkovd lyZica "raz el Hanout"
(alebo akdkolvek zmes korenia ako
rasca, kurkuma, zdzvor ...)

100 g paradajok
Cierne sezamove semienka

2 lyZice semienok grandatového
jablka

1citrén
Cierne korenie
sol

semienka feniklu

SENSATIONAL BURGER BOWL

”r’q 4 PORCIACH @ 40 MIN . NAROCNE

Vybocte z tradi¢nych stereotypov a vyskusajte nas recept na
hamburgerovu misu, ktory klasicky hamburger prenesie z Zemle do
misy! V nasom recepte na burger bowl ndjdete len to najlepsie -
rukolu, Spendt, paradajky, quinou, sladké zemiaky, cicer, ¢ervenu
kapustu alebo hummus. Nezabudnite na hviezdu receptu, nas
Garden Gourmet Sensational burger!

PRIPRAVA

1. Upecte sladké zemiaky
Ruru predhrejeme na 200 ° C. Sladké zemiaky olupané a nakrdjané na
mesiaciky dadme na pekdg, pokvapkdme olivovym olejom a dochutime solou,
korenim a jemne drvenymi semienkami feniklu. Pecieme asi 15 minut.

2. BlanSirujte bOb a pripravte kapustu

Boby blansirujeme po dobu 1 minuty. Opldchneme ich pod studenou vodou a
znovu ich povarime (stlac¢enim medzi dvoma prstami vymréti jasne zelené
jadro). Cervenu kapustu nastrihajte na tenké pruzky a dochutte solou, korenim
a citrénovou $tavou.

3. Uvarte quinou
Quinou opldchneme a varime v 200 ml vody, kym voda nezmizne.

4. Osmazte ochutenu ciceru

Cicer restujeme na troche oleja asi 4 minuty. Priddme korenie a este chvilu
smazime.

5. Na panvici pripravte Garden Gourmet Sensational
Burger

Garden Gourmet Sensational Burger pripravime v panvici podla pokynov na
obale.

6. VSetko naaranzujte do misiek, ozdobte, podavajte a
vychutnajte si!

Teraz mdzete zacat Burger bowl skladat. Do misiek rozdelime quinou, Saldt a
rozpolené Paradajky. Priddme sladké zemiaky, ¢ervenu kapustu, cicer, boby a
velku lyZicu hummus. Hamburgery nakrdjame na pruzky a polozime ich na vrch.
Na zaver burger bowl ozdobte sezamovymi semienkami, semienkami
grandtoveého jablka a pokvapkaijte citronom. A je hotovo! Prajeme vam dobru
chut!

CHECK OUT MORE RECIPES AT
GARDENGOURMET.COM

Garden Gourmet Slovakia > Recepty > Sensational Burger Bowl!



https://www.gardengourmet.sk/
https://www.gardengourmet.sk/
https://www.gardengourmet.sk/recepty
https://www.gardengourmet.sk/recept/sensational-burger-bowl

