gotuj w stylu eko.p!

' Kotlety z burakéw, soczewicy i komosy

ryzowej

‘ Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . tatwy . 10 porcji

Ugotowana soczewica zielona -1 Majeranek - 1 tyzeczka

1/2 szklanka Musztarda - 1 tyzka
Komosa ryzowa - 1 szklanka Sél - 1 tyzeczka
Buraki - 3 szt. Czaber - 1/4 tyzeczka
Cebula - 1 szt. Lubczyk - 1/2 tyzeczka
Marchewka - 1/2 szt. Pieprz - 1/4 tyzeczka

Czosnek - 6 zgbek

Petne biatka, wysoko odzywcze, idealne jako cze$¢ sktadowa dania
obiadowego lub kolacyjnego, pyszne KOTLETY. Ich jeden z gtéwnych
sktadnikéw to quinoa (komosa ryzowa) zawierajaca komplet
aminokwaséw, sporg dawke magnezu, zelaza, wapnia, cynku, fosforu,
witamin: A, B6, E. Kolejny to soczewica - znakomite roslinne zrédto
biatka, potasu, kwasu foliowego. Nastepnym komponentem sg buraki
- skarbnica zelaza. Juz tylko wystarczy dorzuci¢ dla smaku cebule,
marchewke i kilka przypraw, by przyrzadzi¢ bardzo zdrowe, syte

i smaczne burgery. Tego typu burgery muszg znajdowacé sie

w jadtospisie wegetarian i wegan. Mozna podac je w pieczywie,

z suréwka, pieczonymi lub duszonymi warzywami...wedle upodoban.
W kazdej wersji bedg super. Polecamy catg rodzing!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule, marchew i buraki kroimy, a nastepnie wrzucamy na bardzo rozgrzang patelnie

i podsmazamy.

KROK 2: Soczewice, quinoa, przecisniety przez praske czosnek, musztarde, przyprawy i warzywa

z patelni blendujemy.

KROK 3: Mokrymi dtonnmi formujemy kotlety.

KROK 4: Umieszczamy na wytozonej papierem
blaszce do pieczenia i wktadamy na 30 minut do
piekarnika nagrzanego do 190 stopni.

KROK 5: Kotlety mozna réwniez z powodzeniem usmazy¢ na patelni. Smacznego!
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