gotuj w stylu eko.p!

Niedzielny weganski obiad

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 20 porcji

kotlety: zétta soczewica - 400 g kotlety: przyprawa pomidory
kotlety: maka z soczewicy - 150 g J;Su_szorlle z czosnkiem i bazylig - 2
kotlety: czosnek - 2 zgbek yzeczka

kotlety: sél - 1/2 tyzeczk
kotlety: len mielony - 2 tyzka otlety: sol - 1/ yze.cz a
kotlety: sezam - 1 tyzka

dodatkowo: ryz brgzowy z
warzywami - troche troche

. Dodatkowe info: Propozycja weganskiego, sycacego obiadu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice ugotuj, odcedz i ostudz.
KROK 2: Tak przygotowang soczewice zblenduj z dodatkiem Inu.

KROK 3: Nastepnie dodaj make oraz przyprawy
— z masy uformuj kotleciki.

KROK 4: Kazdy kotlecik posyp sezam — piecz okoto 20/25 minut w 190 stopniach.

KROK 5: Kotlety podawaj z ulubionymi dodatkami. U mnie byt to brgzowy ryz z
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