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Kotlety z ciecierzyca i suszonymi pomidorami

LA 8 & & 40

@ 60 minut+

T@‘ 6 0sob * tatwy

375 kcal/l porcje (115 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
325.10 kcal 1291¢ 33.89¢ 17.63¢ 9.20¢
16.26% 25.82% 12.55% 25.19% 36.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

« Ciecierzyca, nasiona suche - 300g (1 2
szklanki)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

- Cebula czerwona - 100g (sztuka)

» Pomidor suszony woleju- 100g (5
plastréw)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
* Tahini- 36g (3 tyzkistotowe)

= Orzechy wtoskie tarte - 80g (8 tyzek
stotowych)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
* Kurkuma - 3g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 1g (szczypta)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ciecierzyce przeptucz inamocz przez noc w zimnejwodzie.
Nastepnego dnia odsacz i gotujwe wrzacejwodzie przez ok. godzine.

KROK 2: W miedzyczasie posiekajnatke pietruszkioraz pokréjcebule i
suszone pomidory. Gotowe sktadniki przetdéz do misy blendera, dodaj
czosnekimiksuj do uzyskania gtadkiej masy.

KROK 3: Potowe porcji ugotowanejiodcedzonejciecierzycy przetdz do
misy blendera ze zmiksowanymiwcze$niej sktadnikami, dodajstodka i
ostrg papryke, kurkume, sél, pieprz, tahinii ponownie zblendujdo
potaczenia sie sktadnikow.

KROK 4: Dodajreszte ciecierzycy i miksujdo momentu uzyskania
konsystencji pasty. Jeslimasa bedzie za sucha, dodaj kilka tyzek wody.

KROK 5: T ak przygotowana mase przetdz do miski, przykryjfolia
spozywcza iwtdz do lodowki na ok. 45 minut.

KROK 6: Po tym czasie wyjmijmase z loddwki i zwilzonymi dtorimiformuj
kotlety.

KROK 7: Uformowane kotlety obtaczajkolejno wtartych orzechach
wtoskichismaz na oleju na ztoto, z obu stron.

Wskaz 6wki:

Zamiast suchej ciecierzycy, mozna uzyc tejw puszce. Nalezy jednak
pamietac o doktadnym wyptukaniu jejz zalewy i osuszeniu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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