gotuj w stylu eko.p!

szpinakowy

o> [l 60 min . tatwy

kotleciki: kasza jaglana - 5 tyzka

kotleciki: groszek konserwowy -
240 ¢g

kotleciki: jajo - 1 szt.
kotleciki: czerwona cebula - 1/2 szt.

kotleciki: jarmuz sproszkowany - 1
tyzka

kotleciki: ziarna Inu - troche troche
kotleciki: lubczyk - 1 szczypta

kotleciki: sél himalajska - 1
szczypta

kotleciki: pieprz biaty - 1 szczypta

; Magdalena Nagler - foodmania

Kotleciki jaglane z groszkiem i sos

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

. 19 porciji

kotleciki: kurkuma - 1 szczypta

SOS!
SOS!
SOS:
SOS!
SOS!:
SOS:
SOS!

szpinak - 150 g

czosnek - 2 zgbek

czerwona cebula - 1/2 szt.
jogurt nauturalny - 180 g
passata pomidorowa - 4 tyzka
olej arganowy - 1 tyzeczka
s6l himalajska - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Lekkiobiad lub kolacja, badz przekaska na impreze!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kotleciki: Kasze jaglang optukac
dwukrotnie i ugotowac, nastepnie wymieszaé
z pozostatymi sktadnikami na kotleciki.

KROK 2: Kotleciki: Z masy uformowac kotleciki,
na wierzchu posypac Inem- piec okoto 20/25
minut w 190 stopniach.

KROK 3: Sos: Olej rozgrzaé, nastepnie
podsmazy¢ posiekang cebule i czosnek. Dodaé
szpinak, zala¢ 3-4 tyzkami wody, posoli¢ i chwile
dusi¢, po czym dodac passate.

KROK 4: Sos: Po podgrzaniu wszystkiego dodaé
jogurt i delikatnie wymieszac.
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