gotuj w stylu eko.p!

Kotlety z czerwonej fasoli - weganskie :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 80 min . tatwy . 2 porcje

fasola czerwona - kidney - 100 g olej - 1 tyzka

marchewka - 1 szt. siemie Iniane mielone - 2 tyzka
cebula - 1 szt. po 1/2 tyzeczki tymianku, ziét
czosnek - 2 zabek prowansalskich, mielonego kminku,

soli himalajskiej, 1/3 tyzeczki chilli,
1 tyzeczka curry, szczypta pieprzu
ziotowego i czarnego -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dzien wczes$niej, wieczorem namocz fasole w zimnej wodzie.
Nastepnego dnia odlej wode i przeptucz nasiona.
Przetéz do garnka, zalej wodg i zagotuj. Po zagotowaniu gotuj 1h i 40 minut.

KROK 2: W tym czasie na patelni rozgrzej olej. Delikatnie zeszklij posiekang cebule i wycisniety
czosnek. Nastepnie dodaj drobno pokrojong marchewke, podlej odrobing wody i du$ pod
przykryciem do miekkosci, ok. 20 minut. Od czasu do czasu zamiesza,;.

KROK 3: Ugotowang fasole lekko ostudz. Przet6z do malaksera, dodaj przygotowang cebule
z czosnkiem i marchewka i zmiksuj na pét gtadka mase badz jesli wolisz na mase bezgrudkowa.
Do masy dodaj siemig Iniane i przyprawy. Wymieszaj.

KROK 4: Na blaszce wytozonej papierem do pieczeniem naktadaj tyzkg porcje masy, uformuj
okragtego kotleta w preferowanej wielkosci.
Wstaw do nagrzanego na 180*C piekarnika i piecz 50 minut.
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