gotuj w stylu eko.p!

Weganskie kotlety jaglano-buraczane

‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, polska

. 40 min

Ugotowana kasza jaglana - 2
szklanka

Burak - 1 szt.
Cebula - 1 szt.
Czosnek - 6 zgbek

Zielony groszek mrozony - 1/3
szklanka

Ekologiczny sos tamari - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze jaglang (1 szklanka suchej
kaszy) moczymy przez noc. Nastepnie obficie
przeptukujemy goracg woda, a na koniec zimna.
Zalewamy wodg na wysoko$¢ 1 cm ponad
poziom kaszy. Gotujemy do momentu

wsigkniecia wody.

KROK 2: Cebule zarumieniamy na patelni z 3 zagbkami czosnku. Dodajemy do kaszy i blendujemy na

kleista mase

KROK 3: Buraka gotujemy do miekkosci,

a nastepnie scieramy na tarce o drobnych
oczkach i dodajemy do masy z kaszy. Dodajemy
sos tamari, ugotowany groszek, pozostate zgbki
czosnku przecisniete przez praske, przyprawy

i mieszamy. Formujemy kotleciki, obtaczamy

w ptatkach jaglanych i pieczemy 30 minut w 200

stopniach.

. tatwy

. 10 porciji

Suszona natka pietruszki - 1
tyzeczka

Sproszkowany imbir - 1 tyzeczka
Pieprz cayenne - 1/2 tyzeczka
Czarny pieprz - 1/4 tyzeczka

S6l himalajska - do smaku

Ptatki jaglane - 4 tyzka
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