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if"'f = ® — Kotleciki z kaszy jaglanej i ciecierzycy,
oo @S kalafior i fasolka z czosnkiem

\ ‘ wegeweda

Polecane na: lunchbox

[l 40 min . . 1 porcja

. Skiadniki: Skfadniki na ok. 15 kotlecikéw: - $wieze listki natki pietruszki - 1
Kasza jaglana - 2 szklanka garsc
Ugotowana ciecierzyca - 2 sol i pieprz - do smaku
szklanka Olej do smazenia - troche
Cebula - 1 szt. Sktadniki na 1 porcje fasolki: -
Czosnek - 2 zgbek Zielona fasolka szparagowa - 150 g
Curry - 1 tyzeczka Czosnek - 1 zgbek
Stodka papryka - 1 tyzeczka Kurkuma - 1/2 tyzeczka
Butka tarta - 1/2 szklanka oliwa - troche
Jajko - 1 szt. Dodatkowo: Gotowany kalafior, sok

z marchwi, brzoskwinia. -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie kotlecikow:

Kasze jaglang ugotuj na sypko z odrobing soli.
Przetéz do miski, dodaj ciecierzyce i zmiksuj na
gtadko. Na patelni podsmaz pokrojong w kostke
cebulke i czosnek. Przetéz do masy, dodaj butke
tarta, przyprawy, jajko i posiekang natkg
pietruszki. Doktadnie wymieszaj. W dtoniach
formuj kotleciki lub kulki. Usmaz na ztoto.

KROK 2: Przygotowanie fasolki:
Fasolke ugotuj w osolonej wodzie. Na patelni
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rozgrzej oliwe. Przetdz na nig ugotowang
fasolke. Podsmazaj 3 minuty z czosnkiem
przecisnietym przez praske i odrobing curry.
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