
 

Kotlety jaglane ze szpinakiem

foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  20 porcji

 

  Składniki:

 

szpinak - 150 g

 

kasza jaglana - 200 g

 

słonecznik łuskany - 6 łyżka

 

białka jajek - 3 szt.

 

 

len mielony - 2 łyżka

 

sól himalajska - 1 łyżeczka

 

pieprz ziołowy - 1/2 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Przepyszne i bardzo sycące! ;)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę jaglaną opłukać i ugotować w wodzie.

 KROK 2: Następnie wymieszać z posiekanym szpinakiem i odstawić do wystygnięcia.

 KROK 3: Do ostudzonej kaszy dodać białka, przyprawy, len- całość porządnie wymieszać.

 KROK 4: Z masy uformować kotleciki, które piec około 20- 25 minut w 180 stopniach.
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