gotuj w stylu eko.p!

& Nikita

Kuchnia (region): arabska

o .45min .

tempeh - 250 g

cukinia- 100 g

mieta Swieza - 4-5 listkow -
czosnek - 1 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Nasiona chia zala¢ wodg i pozostawi¢
do napecznienia na okoto 30 minut.
Przygotowaé pozostate sktadniki, cukinie

i tempeh pokroi¢ na kawatki.

KROK 2: Czosnek i miete drobniutko posiekac.
Po 30 minutach odcedzi¢ na sicie nasiona chia,
przeptukaé je wodg. Do blendera wtozy¢
tempeh, cukinig, czosnek z mietg oraz chia,
skropi¢ sosem sojowym i zmiksowa¢ na mase.
Ewentualnie doprawié¢ do smaku sosem
sojowym.

KROK 3: Zwilzonymi rekami formujemy z masy
kulki wielkosci orzecha wtoskiego (o 4-5 cm),
lekko je sptaszczajgc i od razu obtoczy¢

w panierce kukurydzianej lub bezglutenowej
butce tarte;.

KROK 4: Na patelni rozgrza¢ olej i smazy¢
kotleciki przez 2-3 minuty z kazdej strony, az
bedg ztote. Wyjac kotleciki i potozy¢ je na
reczniku papierowym aby osuszy¢ je z nadmiaru
oleju. Podawac z ulubionymi dodatkami np.
ziemniakami, kopytkami, ryzem lub z butkg

i dobrg satatka.

Kotlety z tempehu i cukinii z nutg miety

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

. 1 porcja

nasiona chia - 1 tyzka
s0s sojowy Tamari - - do smaku

panierka kukurydziana
bezglutenowa lub butka tarta
bezglutenowa - - troche

olej do smazenia - - troche
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