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Pulpety z kaszy jaglanej i soczewicy z sosem

W % i (18)

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 736 kcal 1 porcie (285 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
258.13 kcal 1156¢ 33.24¢ 10.49¢ 4,18¢
12.91% 23.12% 12.31% 14.99% 16.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Soczewica czerwona, nasiona suche - Pulpety:
200g
KROK 1: Kasze przeptukajw goracejwodzie kilkukrotnie iugotujja
+ Kasza jaglana sucha - 200g wedtug przepisu producenta na opakowaniu. Wystudz. Soczewice
przeptucz, a nastepnie gotujw osolonejwodzie przez 15-20 minut.
= Stonecznik, nasiona - 200g (20 tyzek Wystudz.
stotowych)

KROK 2: Pest ki stonecznika zmiel na mate okruszki.
+ Curry - 6g (2 tyzeczki)

KROK 3: Soczewice i kasze doktadnie zmiksujipotacz ze stonecznikiem.
Dodajzmiksowane pomidory z koprem. Nastepnie potacz pozostate
sktadniki i doktadnie wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem.

* Koperekpeczek- 16g (peczek)

= Pomidor suszony woleju - 100g (5

plastrow) KROK 4: Wilgot nymi dtorimi formuj spore pulpety i uktadajna papierze

do pieczenia wytozonym na blasze. Piecz je przez okoto 20 minut w200

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
st. C.

- Oregano - 2g (tyzeczka)
Sos:
+ Przecier pomidorowy - 240g (szklanka)
KROK 1: Pozostate sktadnikiwtdz do garnka i gotujna matym ogniu
+ Ocet balsamiczny - 24g (4 tyzki stotowe) okoto 5 minut do momentu, az sos zacznie bulgotaé. Gdy to nastapi,

doktadnie zmiksuj blenderem cato$¢ na gtadka mase.
= Ketchup - 112g (14 tyzeczek)

*Podawajna talerzu pulpety, polejje sosem, a nastepnie catos¢ posyp

* Mleczko kokosowe - 30g (%4 szklanki) Swiezo posiekanym koperkiem lub natka pietruszki.

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka) Smacznego!

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
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