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Rozgrzewajace kotleciki jaglano dyniowe
Z maca i ciecierzyca

; Dorota Rozbicka

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 60 min . tatwy . 10 porcji

kasza jaglana sucha - 0,5 szklanka s6l himalajska - do smaku

dynia - 300 g chili - 3 szczypta

olej do smazenia - 2 tyzka maca korzen w proszku - 1
siemig Iniane - 2 tyzka tyzeczka

cebula - 1 szt. cynamon cejlonski - 1 tyzeczka
maka z ciecierzycy - 3 tyzka kurkuma - 1 tyzeczka

imbir mielony - 0,5 tyzeczka

Zapraszam Was do wyprobowania kotletéw z kaszy jaglanej

- zdrowych, smacznych, weganskich, fit - pieczonych a nie
smazonych.

Kasza jaglana podobnie jak korzenne przyprawy rozgrzewa organizm.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowujemy sktadniki.

KROK 2: Dynie obieramy, kroimy w kostke
i podsmazamy na oleju, studzimy i mielimy

blenderem.

Kasze jaglang prazymy a nastepnie gotujemy

w 1 szklance wrzgtku.
Kasze studzimy.

Cebule surowg scieramy na tarce lub mielimy
w maszynce do miesa czy malakserze.
Siemie Iniane mielimy w mtynku do kawy,
zalewamy 6 tyzkami wrzatku i zostawiamy na
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5 min do zaparzenia.

KROK 3: Kasze mieszamy z dynia, zaparzonym
siemieniem Inianym, maka z ciecierzycy, cebula,
przyprawami korzennymi, maca, doprawiamy
solg i chili.

Z masy formujemy kotlety (jesli stabo sie lepia,
mozemy odrobine je zblendowaé blenderem
recznym, jednak nie na zupetng papke),
uktadamy na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

Pieczemy w 180st grzanie géra dét. Pierwsze 15
min blacha na najnizszym stopniu piekarnika,
drugie 15 min wyzej, by opiekt sie wierzch
kotletow.
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