gotuj w stylu eko.p!

Kotleciki z quinoa z trawg pszeniczng i
sosem z bobu

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

[l 60 min . tatwy . 14 porcji

. Skiadniki: komosa ryzowa biata - 5 tyzka koperek - 1 tyzka
trawa pszeniczna - 1 tyzeczka s0s sojowy - 1 tyzeczka
biatko jajka - 1 szt. s6l morska - 1 szczypta
babka ptesznik - 1 tyzeczka majeranek - 1 szczypta
béb - 200 g pieprz ziotowy - 1 szczypta

bulion warzywny - 50 ml

. Dodatkowe info: Zielony talerz!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Komose ugotowac, a nastepnie
wymieszac z biatkiem, przyprawami, babkg
ptesznik i trawg pszeniczna.

KROK 2:Z masy uformowac¢ mate kotleciki i piec
15-20 minut w 180 stopniach.

KROK 3: B6b ugotowac, a nastepnie
zblendowacé z bulionem warzywnym. Do sosu
dodac przyprawy i posiekany koperek.
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