
 

Kuleczki ziemniaczano - fasolowe w

panierce

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox, przystawki i przekąski    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  20 porcji

 

  Składniki:

 

ziemniaki - 5 szt.

 

fasola biała (ugotowana lub

konserwowa) - 240 g

 

cebula - 1 szt.

 

czosnek - 3 ząbek

 

płatki drożdżowe - 6 łyżeczka

 

olej słonecznikowy - 1 łyżeczka

 

panierka kukurydziano -

ciecierzycowa - 2 szklanka

 

 

natka pietruszki - 1 pęk

 

sól himalajska - 1 łyżeczka

 

curry - 1 łyżeczka

 

kumin - 1/2 łyżeczka

 

kolendra mielona - 1/2 łyżeczka

 

pieprz mielony - 1/2 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Wegańskie kąski na każdą okazję!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ziemniaki dokładnie umyj i ugotuj w całości do miękkości. Ugotowane ziemniaki rozgnieć

razem z fasolą oraz przyprawami.

 KROK 2: Na rozgrzanym oleju podsmaż

posiekaną cebulę oraz czosnek – dodaj do masy

wraz z posiekaną natką pietruszki i płatkami

drożdżowymi.

 KROK 3: Masę porządnie wymieszaj i uformuj z niej kuleczki. Każdą kuleczkę obtocz w panierce,

ułóż na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia i piecz około 20/25 minut.
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