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Kotlety z kaszy jaglane]

W % W (20)

@ 60 minut

T@‘S 0sob i tatwy

318 kcal/l porcje (377 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
84.43 kcal 277¢g 12.68¢ 347¢g 221¢g
4.22% 5.54% 4.7% 4.96% 8.84%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 180g
- Woda ciepta - 720g (3 szklanki)
- Pieczarki- 500g (25 szt uk)

+ Ptatki owsiane gorskie - 75g (7 Vatyzki
stotowej)

* Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

- Cebula - 300g (3 %5 szt uki)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 50g (5 tyzek
stotowych)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

= Otreby pszenne - 32g (8tyzek
stotowych)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przeptucz na sicie. Zagotujw granku 3 szklanki
wody. Na gotujaca sie wode wrzud kasze i przykryj pokrywka. Od
ponownego zagotowania gotujjeszcze 5 minut, wytacz gaz izostaw
kasze pod przykryciem, aby doszta i stata sie sypka. Odczekaj okoto 20
minut.

KROK 2: Cebule obierz i pokréjw kostke. Nastepnie jg podsmaz na
patelniz rozgrzanym wczes$niejolejem.

KROK 3: Pieczarki oczys¢, przeptucz i krojéw w plastry. Podsmaz je na
rozgrzanym na oleju. Gdy sa gotowe lekko rozdrobnijje w malakserze
(lub blenderem) na bardzo drobno.

KROK 4: Ptat ki owsiane zmielw mtynku do kawy na drobny proszek.

KROK 5: Do duzejmiski przesyp ciepta, ale nie goraca kasze,
rozdrobnione pieczarki, podsmazong cebule, poszatkowang wczesniej
natke pietruszki, a takze sporo pieprzuisoli. Dobrze wymieszajcata
mase. Na koniec dodajzmielone ptatki owsiane i ponownie dobrze
wymieszaj. Masa na kot lety powinna byé dos¢ twarda itatwo sie
formowad.

KROK 6: Z masy uformujkotlety, obtocz w otrebach pszennychismaz
na rozgrzanym oleju po kilka minut z kazdejstrony.

*Podawajz warzywamilub zielong satata z ogérkiem.

**Kotlety z kaszy jaglanejto $wietne ibardzo pozywne danie
obiadowe. Mozna skomponowac je takze w wersjibez glutenu, gdy
uzyjemy ptatkéw owsianych bezglutenowychiobtoczymy takze w nich
cata mase (zamiast uzywac otrab pszennych). Kotlety z kaszy jaglanej
to propozycja nie tylko dla weganiwegetarian, ale takze dla kazdego,
bez wzgledu na wiek.

Smacznego!
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