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Kotlety z gtogu i soczewicy bezglutenowe

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska, polska

[ 30 min . . 1 porcja

. Skiadniki: gtég olbrzymi (lub pospolity) - 1,5  tymianek $wiezy posiekany - 1
szklanka tyzeczka

czerwona soczewica - 1 szklanka  maka owsiana bezglutenowa - 2

pomidory suszone - 5-6 szt. tyzka
skrobia z tapioki (lub
ziemniaczana) - 1 tyzka

pieprz i sol - - szczypta

przyprawa oxymelowa - 1/2
tyzeczka

butka tarta bezglutenowa do
panierowania kotletéw - - troche

olej do smazenia - - troche

jajo - 1 szt.

S0s sojowy tamari - 1 tyzka

btonnik witalny - 1 tyzka

natka pietruszki posiekana - 1 tyzka

majeranek Swiezy posiekany - 1
tyzeczka

. Dodatkowe info: Kotlety z gtogiem sg pyszne i zdrowe. Gtog jest znany z tego, ze
wspiera nasz uktad krgzenia i serce. Naturalny i zdrowy super food,

ktéry mozemy mie¢ za darmo. Warto wtgczy¢ go do swojej diety.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice wsypac do wrzacej wody,
gotowac do migkkosci (5-10 minut), odsgczy¢

i odstawié. Gtdg wrzuci¢ do rondla, zala¢ matg
iloscig wody tak, aby lekko przykry¢é owoce.
Doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac do miekkosci
kilka minut. Ugotowany gtég przetrze¢ przez
sito, aby pozby¢ sie pestek. Ziota umy¢

i posiekac. Pomidory suszone pokroi¢ w kostke.
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do misy robota (za
wyjatkiem butki tartej).

KROK 2: Wymieszac wszystko razem do
potaczenia sie sktadnikéw.

KROK 3: Formowa¢ mate kotleciki, obtoczy¢
w butce tartej. Wrzucié na rozgrzang patelnie
z odrobing oleju.
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KROK 4: Smazy¢ z obu stron na ztoto.
Kotleciki zamiast smazenia mozna tez upiec
w piekarniku.

KROK 5: Smazy¢ do wyczerpania sie masy.

KROK 6: Podawac np. z kaszg jaglang
i suréwka.
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