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Orientalne, ciecierzycowe kotleciki z dyni i
komosy ryzowej (weganskie i
bezglutenowe)

; wegeweda

Polecane na: danie glowne

o5 . 40 min . tatwy . 6 porcji

obrana i pokrojona w kostke dynia kurkuma - 1 tyzeczka
hokkaido - 500 g kmin rzymski - 1/2 tyzeczka
sucha komosa ryzowa marki Bio stodka papryka - 1/2 tyzeczka

Planet - 1/2 szklanka L . .
o o sOl himalajska - 1/+ odrobina

maka z ciecierzycy marki Bio lyzeczka

Planet - 1/2 szklanka

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zgbek

obrany korzen imbiru - kawatek
kolendra - 1 tyzeczka

posiekana $wieza kolendra - garsé
woda - 1+1 szklanka
olej kokosowy do smazenia -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:W duzym garnku lub gtebszej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju kokosowego i podsmaz
pokrojong w kostke cebule oraz starty na tarce czosnek i imbir. Po chwili dodaj dynie i zalej szklankg
wody. Przykryj garnek pokrywka i du$ okoto 10 minut az dynia sie rozpadnie i powstanie mus. Dodaj
wszystkie przyprawy.

KROK 2: W drugim, mniejszym garnku ugotuj komose ryzowa, zalewajac jg jedna szklankg wody
i lekko osalajgc. Gotuj pod przykryciem, az komosa wchionie catg wode, a ziarenka sie otworza.

KROK 3: Przyprawiony mus dyniowy oraz
ugotowang komose przetéz do duzej miski.
Wymieszaj porzadnie tyzka. Dodaj pét szklanki
maKki z ciecierzycy oraz posiekang kolendre

i ponownie wymieszaj.
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KROK 4: Na patelni z nieprzywierajgcg powtokg
rozgrzej olej kokosowy. Zwilzonymi dtorimi
formuj niewielkie kotleciki i uktadaj na patelni.
Smaz z obu stron na ztoty kolor.

KROK 5: Smacznego!
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