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A Y Kotlety z soczewicy i marchewki
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60 minut 4 osoby - tat
® o @ w
Wartosci odzywcze 544 kcal /1 porcie (185 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
295.02 kcal 1143¢ 4787¢g 88lg 585¢
14.75% 22.86% 17.73% 12.59% 23.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Soczewica czerwona, nasiona suche - KROK 1: Soczewice optucz i ugotujdo miekkosciw 2 szklankach wody.

195g
KROK 2: Marchewki obierz izetrzyjna drobnejtarce. Selera ugotujw

* Marchew - 90g wodzie lub na parze, obierz ze skérkiirozgnie¢ widelcem. Czosnek

obierz idrobno posiekajrazem z dymka.
* Selerkorzeniowy - 50g

KROK 3: Ptatki owsiane (najlepiejbez glutenu)zalejgoraca woda 1,5 cm
ponad ich poziom w szklance. Ugotowana soczewice zblenduj, zostaw
jeszcze cze$é ziarenek w catoSci.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Cebula dymka - 20g (sztuka)

KROK 4: Dodaj do niejstartg marchewke, selera, namoczone ptatki,
czosnek, dymke, przyprawy, sos sojowy, oliwe i butke tarta (w wersjibez
glutenu dodajbutke bezglutenowa)iswiezo zmielony pieprz.

- Butka tarta - 230g (28 %5 tyzki stotowe)) Wymieszaj cato$¢ doktadnie w razie potrzeby dodajac wiecej butki
tartej. Mase odstaw do lodéwki na okoto 15-30 minut.

+ Ptatki owsiane gorskie - 60g (6 tyzek
stotowych)

= Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)
KROK 5: Na rozgrzana patelnie wylejokoto 3 tyzek oleju. Zwilzonymi

* Curry - 3g (tyzeczka) rekoma formujw dtoniach zgrabne kotleciki.
- Oliwa z oliwek- 50g (5 tyzek stotowych) KROK 6: Smaz z kazdejstrony po 2-3 minuty.
* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) *Kotlety z soczewicy i marchewkito pozywne danie, dla kazdego.

Urzekaja smakiem, s3 chrupigce i mieciutkie zarazem. Swiet nie pasuja
do kazdejsatatki, do ziemniakdw, ryzu, kaszy. Kotlety mozemy
odgrzewad w piekarniku lub ponownie, lecz tym razem na patelni
bezttuszczowej. Nasiona roslin straczkowych to dobre zrddto
petnowartosciowego, roslinnego biatka oraz mnéstwo mikroelementéw
i btonnika pokarmowego. Z tych powoddéw warto wtaczyc je do
codziennego menu.

+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

Smacznego!
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