gotuj w stylu eko.p!

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 120 min . tatwy . 16 porcji

biata fasola - 200 g s6l himalajska - 1 szczypta
maka konopna - 3 tyzka papryka stodka - 1 szczypta
korzen pietruszki - 2 szt. bazylia - 1 szczypta

sezam - 3 tyzka

Bogate zrodto biatka roslinnego!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole namoczy¢ przez co najmniej 12
godzin, a nastepnie jg ugotowac (co najmniej 60
minut). Pietruszke obrac i rbwniez ugotowac.

KROK 2: Ostudzona fasole i pietruszke
zblendowaé z maka konopng oraz przyprawami.

KROK 3: Z masy uformowac dos¢ ptaskie
kotleciki, ktére nastepnie obtoczy¢ w sezamie-
piec okoto 30 minut w 180 stopniach.
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