gotuj w stylu eko.p!

' Kotlety z selera i soczewicy

,‘. foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

[l 75 min . $redni . 8 porciji

. Skiadniki: soczewica czerowna - 40 g pieczarki - 250 g
soczewica zielona - 50 g rzodkiweKi - 4 szt.
seler - 1 szt. pomidory cherry - 5 szt.
kukurydza konserwowa - 4 tyzka dynia - 200 g
jajko - 1 szt. oliwa - 1 tyzeczka
len mielony - 1 tyzka przyprawy -
szczypiorek - 1 szczypta sOl morska - szczypta
pomidory suszone z bazylig i pieprz ziotowy - szczypta
czosnkiem niedzwiedzim - 1 tymianek - szczypta
szczypta

oregano - szczypta
curry - 1 szczypta

papryka stodka - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Po takim obiedzie mozna géry przenosic! ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kotlety

1. Selera obraé, pokroi¢ na mniejsze kawatki, ugotowaé, a nastepnie zblendowac i odcedzi¢
z nadmiaru wody.

2.Soczewicg namoczyC przez kilka godzin, a nastepnie rowniez ugotowac.

3.Wszystkie sktadniki na kotlety doktadnie ze sobg potgczyc.

4.Uformowac kotlety i piec okoto 25 minut w 200 stopniach.

KROK 2: Sos pieczarkowy
1.Pieczarki obrac ze skoérki i ugotowaé do catkowitej miekkosci.
2.Nastepnie zblendowac do konsystencji sosu z dodatkiem przypraw.

KROK 3: Pieczone warzywa
1.Warzywa umy¢, skropi¢ oliwg i oprészy¢ przyprawami.
2.Zapiekac¢ w piekarniku, podobnie jak kotlety, przez 25 minut w 200 stopniach.
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