gotuj w stylu eko.p!

kuskusem

. Warto wiedziec: [l 60 min . tatwy
. Skiadniki: kotleciki: ciecierzyca - 300 g

kotleciki: bulion warzywny - 1/2
szklanka

kotleciki: $wieza pietruszka - 1/2
pek

kotleciki: tahini - 1 tyzka
kotleciki: czosnek - 3 zgbek
kotleciki: mgka z grochu - 4 tyzka
kotleciki: curry - 1 tyzeczka

kotleciki: papryka stodka - 1
tyzeczka

kotleciki: s6l himalajska - 1/2
tyzeczka

satatka: kuskus - 300 g

. Dodatkowe info: Obiadidealny — nic dodag¢, nic ujaé!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kotleciki: Ciecierzyce namocz catg
noc, a nastepnie ugotuj.

KROK 2:300g ostudzonej ciecierzycy wymieszaj
Z przyprawami, tahini, posiekanym czosnkiem,
bulionem warzywnym i pietruszka, a nastepnie
cato$¢ doktadnie zblenduj.

KROK 3: Do masy wmieszaj mgke z grochu —
uformuj nieduze kotleciki. Kotleciki piecz okoto
20/25 minut w 190 stopniach.

KROK 4: Satatka: Kuskus wymieszaj

z przyprawami i zalej wrzatkiem na 2 cm ponad
poziom kaszy, odstaw pod przykryciem do
wchtoniecia catego ptynu.

‘ Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

satatka:
satatka:
satatka:
satatka:
satatka:

szt.

satatka:
satatka:
satatka:
satatka:
satatka:

Kotleciki z ciecierzycy na satatce z

. 6 porcji

ciecierzyca - 100 g
pomidory - 3 szt.

Swieza pietruszka - 1 gars¢
Swieza mieta - 1 garsé
mata czerwona cebula - 1

cytryna - 1 szt.

papryka ostra - 1 szczypta
curry - 1 szczypta
czosnek - 1/2 tyzeczka

sél himalajska - 1 szczypta
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KROK 5: Satatka: Nastepnie dodaj pozostate
100g ciecierzycy, pokrojone pomidory,
posiekang cebule, natke oraz miete — catosé
wymieszaj, a na koniec skrop sokiem

z 1 cytryny.

KROK 6: Satatke wyt6z na talerz, pouktadaj na
niej upieczone kotleciki.
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