Bereidingswijze

(1) Snijd de tomaat en komkommer in plakjes, de ui in
halve ringen, pers de knoflook en hak de munt fijn.
Breng de tartaar op smaak met peper en zout en
kneed in de vorm van een burger. Verhit de olijfolie in
een pan en bak de tartaarburger gaar. Voeg de
laatste paar minuten de uienringen toe. Meng de
Griekse yoghurt met de munt en knoflook en breng
op smaak met peper en zout. Verdeel de sla over de
bagel, leg hier bovenop de tartaarburger en maak af
met de komkommer, tomaat, uienringen en augurk.
Besprenkel met de yoghurt-muntsaus.

1A+1B Meat

Broodje hamburger met yoghurt-

muntsaus

@ Bereidingstijd Porties
15 minuten Voor 1 persoon

Ingrediénten

[

1 PS. food & lifestyle bagel
40-50 g rundertartaar

1 el Griekse yoghurt 0% vet
100 g tomaat

100 g komkommer

2 plakjes augurk

2 blaadjes sla

15 g ui

Y. teentje knoflook

1 el olijfolie

1 takje verse munt

Peper

Zout
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Voedingswaar den per persoon
Energie
Koolhydraten
Vet
Vezels

Eiwit

387 kcal

119

239

159

269



