9 Naturwell”

Vegiburger

Juhész Zsolt receptje

Hozzavalok

» 3 %2 csésze zabpehely

» 3 csésze viz

« 1 teaskanal 6rolt komény

* 15 csésze dardlt napraforgd mag
» 1 ev6kanal soréleszt6 pehely

« 1 nagy fej kockara vagott hagyma
« 6 gerezd fokhagyma préselve

* Y4 csésze sz0jasz0sz

Keverjik 6ssze a hozzavalbkat, majd hagyjuk allni 15 percen at. Ezutan f6zzik kb. 15 percig,
és ha igényli, dntsiink még hozza kevés vizet. A cél az, hogy egy jol tapadd masszéat kapjunk.
Hagyjuk langyosra hilni, majd formaljunk beléle ,burgereket”, és kiolajozott tepsibe helyezve
suisslik pirosra mindkét felét.

Jo6 étvagyat kivanunk!
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