gotuj w stylu eko.p!

Kotlety moc warzyw

‘. dorotaDS

Polecane na: danie gtowne, lunchbox, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

. Skiladniki: marchew - 3 szt. s6l - - do smaku
korzen pietruszki - 1 szt. pieprz - - do smaku
papryka - 1 szt. chili - - do smaku
cebula - 1 szt. czosnek suszony - - do smaku
maka z tapioki - 3 tyzka szczypior - 1/2 pek
siemienia Inianego mielonego oregano - - do smaku

zaparzonego wrzgtkiem - 2 tyzka

. Dodatkowe info: Kotlety moc warzyw to weganski, dietetyczny, zdrowy pomyst na
obiad, lunch do pracy lub niskokaloryczng kolacje.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchew obieramy, myjemy, Scieramy na tarce jarzynowej o duzych oczkach.
Pietruszke obieramy, myjemy, Scieramy na tarce jarzynowej o duzych oczkach. Cebule obieramy i
Scieramy na tarce jarzynowej o malutkich oczkach. Papryke oczyszczamy, kroimy w kosteczke.
Dodajemy make, siemig, posiekany szczypior, sol, pieprz, chili, czosnek.

Mieszamy mase doktadnie. Formujemy kotlety i uktadamy na blaszce na papierze do pieczenia.
Pieczemy w 180st. ok. 30-40 min.
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