gotuj w stylu eko.p!

Wege kotlety z czerwonej soczewicy :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

. tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: soczewica czerwona - 100 g siemie Iniane mielone - 1 tyzka
jarmuz posiekany - 3/4 szklanka olej - 1 tyzka
cebula posiekana - 1/2 szt. czosnek niedzwiedzi - 1 tyzka
marchewka starta - 1 szt. przyprawy: curry, pieprz cayenne,

ziotowy, czarny, ziota
prowansalskie, papryka stodka, sol
morska - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice optucz i ugotuj w stosunku 1 porcja soczewicy do 2 porcji wody.
KROK 2:Ugotowang zblenduj na w miare gtadkg konsystencije.

KROK 3: Do zblendowanej soczewicy dodaj wszystkie pozostate sktadniki.

KROK 4: Doktadnie wymieszaj za pomocag tyzki.

KROK 5: Blaszke wytdz papierem do pieczenia.
Uformuj 5-6 kotletéw i piecz w piekarniku
nagrzanym na 180*C przez 25-30 minut.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/wege-kotlety-z-czerwonej-soczewicy-:-


http://www.tcpdf.org

