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2 Kotlety warzywne z kasza jaglana, mieta,
| _\‘3\_ dymka i musztarda

; Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: danie glowne

. Warto wiedziec: [l 40 min . . 1 porcja

. Skiladniki: mtody bob / zielony groszek $wiezy musztarda ziarnista - 2 tyzeczka
lub mrozony - 700 g ugotowana kasza jaglana - 1

cebula - 1 szt. szklanka
mieta - 1 garsé olej do smazenia - troche
jaja - 2 szt. pestki stonecznika - 1 tyzka

butka tarta / mielony len - 3-4 tyzka

. Dodatkowe info: Zamiast bobu mozna uzy¢ zielony groszek $wiezy lub mrozony.
Woczesniej tylko lekko zblanszowaé we wrzatku.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Bob ugotowaé w osolonej wodzie ok. 10 minut. Kiedy lekko ostygnie obraé ze skorek.
Rozgnies¢ delikatnie ttuczkiem do ziemniakéw. Cebule pocigé w kostke i zeszkli¢ na oleju. Do
obranego bobu doda¢ ugotowang wczesdniej kasze jaglana, zeszklong cebulke. Dodaé rowniez
musztarde ziarnista, sol i pieprz do smaku oraz posiekane ziota i tyzke pestek stonecznika. Whi¢

2 jaja i wymieszaé¢ mase. Uformowac jednakowej wielkosci kotlety, obtoczy¢ w butce tartej lub
mielonym Inie i smazyé na srednim ogniu. Po usmazeniu kotlety odsaczy¢ na papierowym reczniku.
Podawac¢ z mtodymi ziemniaczkami z koperkiem i dipem jogurtowym z mieta.
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