gotuj w stylu eko.p!

. Dodatkowe info:

Pulpety z soczewicy

.‘. Skoter

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

[l 25 min . tatwy

soczewica czerwona - 1 szklanka
jajko - 1 szt.

butka tarta - 3 tyzka

natka pietruszki - 1 pek

cebula - 1 szt.

. 4 porcje

czosnek - 2 zgbek

kminek - 1 tyzeczka

gatka muszkatotowa - 1/2 tyzeczka
oregano - 1/2 tyzeczka

chilli - 1/2 tyzeczka

Doskonale zastepuje biatko zwierzece. Mozna dodac papryke drobno

pokrojong

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice wyptukac, zalaé niewielkg
iloscig wody, okoto 1-2 cm ponad powierzchnie
soczewicy. Posoli¢ i ugotowacé do miekkosci

z dodatkiem oregano i kminku.Wystudzi¢

i zblendowac lub tylko rozetrze¢ tyzka

Cebule pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na
oleju. Natke pietruszki wyptukac i drobno
pokroi¢. Doda¢ podsmazong cebule, pokrojong
natke, tartg butke, jajko i przyprawy do
ugotowanej soczewicy. Wymieszac

KROK 2: Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszaé. Uformowacé klopsiki wielko$co
orzecha wioskiego. Roztozy¢ w formie wytozonej
papierem do pieczenia. Wtozy¢ do piekarnika

nagrzanego do 180 stopni

KROK 3: Piec okoto 25 minut. Dodawac¢ do
dowolnych sos6w lub zupy krem i zagotowac
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