gotuj w stylu eko.p!

‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne, lunchbox

. 45 min .

Kotlety: buraki - 2 szt. troche

Kotlety: czosnek granulowany - 1 Dodatki:
: kapusta kiszona - 0,5 kg
: guacamole - troche troche

tyzeczka Dodatki

Kotlety: papryka stodka - 1 Dodatki

tyzeczka .
. ) Dodatki:

Kotlety: majeranek - 1 tyzeczka troche

Kotlety: pieprz - 1/2 tyzeczka
Kotlety: sol - 2 tyzeczka

. Dodatkowe info: Weganski obiad dla tradycjonalistow.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kotlety: Kasze jaglang oraz soczewice
ugotuj, odcedz, a nastepnie wymieszaj.

Weganski obiad na catego

Kotlety: kasza jaglana - 200 g Dodatki:
Kotlety: czerwona soczewica - 200 Dodatki:
9 Dodatki:

. 6 porcji

ziemniaki - 1 kg
mleko ryzowe - kilka tyzka
ptatki drozdzowe - troche

ogorki kiszone - kilka kilka

szczypiorek - troche

KROK 2: Kotlety: Do tej mieszanki zetrzyj na duzych oczkach buraki i dodaj przyprawy.

KROK 3: Kotlety: Mase porzadnie wymieszaj

i odstaw do wystudzenia. Po tym czasie uformu;
kotlety, ktére piecz przez okoto 25 minut w 190
stopniach.

KROK 4: Dodatki: Ziemniaki obierz i ugotuj, a nastepnie uttucz z mlekiem ryzowym i ptatkami

drozdzowymi.

KROK 5: Dodatki: Na talerz wytéz gotowe kotlety, ziemniaki, ogorki, kapuste i guacamole — catosé

posyp szczypiorkiem.
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