gotuj w stylu eko.p!

Wege pieczone kotlety z soczewicy z
marchewka :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 00 min . tatwy . 3 porcje

soczewica czerwona - 50 g drobno posiekane liscie jarmuzu -
soczewica zielona - 50 g 3/4 szklanka
marchew drobno starta - 1 szt. siemig Iniane mielone - 1 tyzka

przyprawy: sél morska, pieprz
cayenne, papryka stodka, curry,
ziota prowansalskie, czosnek
granulowany, pieprz $wiezo
mielony - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Optukang soczewice ugotuj wg instrukcji podanej na opakowaniu. Nastepnie zblenduj na
gtadkg mase.

KROK 2: Do soczewicy dodaj wszystkie pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaj tyzkg badz dionia.

KROK 3: Formuj $redniej wielkosci kotlety (wychodzi 6 szt.) i uktadaj na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia.

KROK 4: Piecz w nagrzanym piekarniku
w 180*C przez 30 minut.
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