Mat

lavl

Hamburgare med appeltzatziki

30 min

Energiférdelning

389

kcal per
portion

4
Ingredienser

Méngd

1dl Turkisk yoghurt
1 klyfta Vitlok

509 Purjolék

100 g RodISk

10 st Radisor

1.5 st Rétt Gpple

4 st Salladsblad

g Salt och peppar
5009 Hamburgare

1 msk Smoér

Instruktioner

Appletzatsiki:

Y% rott Gpple

3 cm purjolék

% -1 vitléksklyfta

1dl turkisk yoghurt
Salt och svartpeppar

Fett
Kolhydrater
Protein

Portio...

kcal %
253 65
64 16
73 19

kcal/portion
32 kcal
1kcal

4 kcal

11 kcal

2 kcal

26 kcal
1kcal

288 kcal

25 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1030926

Gor forst dppletzatsikin genom att skara dpplet i smé kuber. Strimla purjoléken och finhacka vitldken. Blanda allt i en

skal och tillsaitt yoghurt, salt och peppar. Stall &t sidan.

Hetta upp en stekpanna med smér och stek hamburgarna runtom 3-4 min per sida. Krydda med salt och

svartpeppar. Férdela salladsblad pd ett uppléggningsfat. Dekorera med lite drtskott. Skiva ett dpple och radisor.

Skala och skiva rédidk. Lagg hamburgaren pé salladsbladen. Toppa med en klick tzatsiki och léigg éppleskivor,

radisor och rédIdk runt om.
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