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Kotleciki z kasza jaglang i soczewica z nuta
czarnuszki

La 8.8 &8 40

@ 50 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

549 kcal/l porcje (180 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
304.71 kcal 11.66¢ 47.73¢ 9.37¢ 470¢
15.24% 23.32% 17.68% 13.39% 18.8% 15.24%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 180g

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
195¢g

- Cebula- 100g (1 Va sztuki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

+ Ptatki owsiane gorskie - 40g (4 tyzki
stotowe)

+ Czarnuszka - 25g (5tyzeczek)

+ Maka kukurydziana - 75g (5 tyzek
stotowych)

= Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
= Curry - 6g (2 tyzeczki)

- Majeranekotarty, suszony - 6g (2
tyzeczki)

= Sos sojowy bezglutenowy - 30g (3 tyzki
stotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nastaw na 180 st. C. Soczewice ugotujna matym ogniu
w 2 szklankach wody, przez ok. 15 minut na $rednim ogniu. Ptatki
owsiane bezglutenowe zalejwrzatkiem do wysokosSci ptatkdw i odstaw
do namoczenia.

KROK 2: Kasze jaglana przeptucz i ugotujna matym ogniu w dwukrot nie
wiekszejilosciwody, do momentu az odparuje wode.

KROK 3: Cebule i3 zabki czosnku posiekaj drobno izeszKklij na niewie lkiej
iloscioleju. Ugotowana kasze isoczewice wymieszajrazem ze soba.
Dodajpodsmazona cebule wraz z czosnkiem, namoczonymiwczes$niej
ptatkamiowsianymioraz przeci$nietymiprzez praske pozostatymi
zabkamiczosnku.

KROK 4: Nastepnie dodaj: kolejno olej, sos sojowy i pozostate
przyprawy, cato$¢ wymieszaj dtorimi.

KROK 5: Na koricu dosyp make kukurydziana, suche ptatkiowsiane i
czarnuszke. Papierem wyt6z blache, posmaruj cata powierzchnie olejem
(najlepiej przy pomocy pedzelka). Re kami uf ormuje my pulpeciki,

wie lko$ci dtoni zaci$nietejw tddeczke (nie nalezy przejmowac sie tym,
Ze masa przykleja sie).

KROK 6: Wstaw burgery do piekarnika na ok. 20 minut. Nastepnie nastaw
termoobieg ipo 5 minutach przetdz wszystkie burgery na druga strone.
Na drugiej stronie piecz burgery przez kolejne 25 minut.

*Podawajz pieczona fasolka szparagowa i pomidorkami kokt ajlowymi.

Smacznego!
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