gotuj w stylu eko.p!

Bezglutenowe krokiety w sezamie

.l. foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: nale$niki: maka ryzowa - 3 tyzka  farsz: koperek - 1 tyzeczka
nalesniki: mgka kukurydziana - 1 farsz: sol himalajska - 1 szczypta
tyzka farsz: majeranek - 1 szczypta
nalesniki: biatko jajka - 1 szt. farsz: pieprz mielony - 1 szczypta
nalesniki: woda - 4 fyzka farsz: papryka stodka - 1 szczypta
nalesniki: sél himalajska - 1 dodatki: sezam biaty - 1 tyzka
szczypta

dodatki: biatko jajka - 1 szt.

. dodatki: barszcz czerwony eko -
farsz: grzyby mun - 1 tyzeczka 500 mi

farsz: passata pomidorowa - 1
tyzka

farsz: ryz brgzowy - 3 tyzka

. Dodatkowe info: Krokieta podawa¢ z barszczem czerwonym.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Nalesniki: Wszystkie sktadniki na nalesnik zblendowac ze sobg. Ciasto rozprowadzi¢ na
rozgrzanej patelni teflonowej i smazyc¢ z obu stron.
KROK 2: Farsz: Grzyby mun namoczy¢, po czym ugotowaé razem z ryzem brgzowym.

KROK 3: Farsz: Do ugotowanych sktadnikéw doda¢ passate pomidorowa, koperek oraz przyprawy,
po czym lekko podsmazy¢ na patelni. Na gotowy nalesnik natozy¢ farsz i doktadnie zawingg.

KROK 4: Dodatki: Nalesnik posmarowa¢ biatkiem jajka i obsypa¢ sezamem, a nastepnie zapiec go
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez 10 minut.
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