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Weganskie kotlety z pieczonych
buraczkow z jagtami

; Dorota Rozbicka

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski,
$niadanie

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . tatwy . 6 porcji

pieczone buraki - 4 szt. majeranek - 1 tyzka
kasza jaglana - 0,5 szklanka maka z tapioki - 2 tyzka
chia biata - 2 tyzka s6l himalajska - do smaku
cebula - 1 szt. pieprz - do smaku
czosnek zgbki - 2 szt.

Zmielone chia zaparzone wrzgtkiem jest idealnym zamiennikiem jajek
w tym przepisie.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule surowg $cieramy na tarce lub
mielimy w maszynce do migsa. Czosnek
przeciskamy przez praske do czosnku.

Chia mielimy w mtynku do kawy, zalewamy

6 tyzkami wrzatku i zostawiamy na 5 min do
zaparzenia.

Buraczki cieramy na tarce o matych oczkach.

KROK 2: Kasze jaglang prazymy a nastepnie
gotujemy w 1 szklance wrzatku.

Kasze studzimy, szpinak rozmrazamy.

KROK 3: Kasze mieszamy z burakami, chia,
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maka z tapioki, cebulg, czosnkiem i ziotami,
doprawiamy sola i pieprzem.

Z masy formujemy kotlety i 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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