gotuj w stylu eko.p!

Kotlety ryzowe (weganskie, bezglutenowe)

,‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 40 min . tatwy . 10 porcji

. Skiadniki: Ekologiczny ryz brazowy - 1 S6l kamienna lub himalajska - 1
szklanka tyzeczka
Bezglutenowe ptatki owsiane - 1/2  Suszony koperek - 1 tyzeczka
szklanka Suszona natka pietruszki - 1
Marchew - 1 szt. tyzeczka
Cebula - 1 szt. Czarny pieprz - 1/2 tyzeczka
Czosnek - 3 zagbek Olej kokosowy lub rzepakowy -
troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Ryz gotujemy do miekkosci. Ptatki
owsiane zalewamy wodg (tak by je catkowicie
zakryta). Marchewke Scieramy na tarce

o grubych oczkach. Cebule i czosnek kroimy,
a nastepnie wraz z marchewkg wrzucamy na
rozgrzang patelnie i przez chwile dusimy.
Wszystkie sktadniki blendujemy.

KROK 2: Formujemy kotleciki, obtaczamy w ptatkach owsianych i smazymy na bardzo niewielkiej
ilosci tluszczu kokosowego lub pieczemy do zarumienienia. Smacznego!

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/kotlety-ryzowe-weganskie-bezglutenowe


http://www.tcpdf.org

