gotuj w stylu eko.p!

kalafior - 1/2 szt.
brokut - 1 szt.
marchew - 2 szt.
czosnek - 3 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Brokut, kalafior i marchew zmiel
w malakserze, dodaj przyprawy oraz
przecisniety czosnek.

KROK 2:Len wymieszaj z 6 tyzkami wrzatku
i odstaw na kilka minut, nastepnie dodaj do

warzyw.

KROK 3: Do catosci dodaj nieco ponad szklanke
panierki — wszystko doktadnie wymieszac.

KROK 4:Z masy uformuj mate, do$¢ ptaskie
kaski, ktére natetpnie obtocz w panierce.

KROK 5: Kaski piecz okoto 20/25 minut w 190 stopniach.

Wege kaski warzywne

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski

. 20 porcii

len mielony - 2 tyzka

panierka kukurydziano -
ciecierzycowa - 2 szklanka

sol - 1 tyzeczka
pieprz mielony - 1/2 tyzeczka

Cos lekkiego? Cos$ weganskiego? Co$ na impreze? Podano do stotu!
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