KOTLECIKI
ZSOCZEWICY

@

BEZ DODATKU

CUKRU
g 40min

SKLADNIKI

soczewica czerwona, nasiona 509 soczewica czerwona, nasiona 50g soczewica czerwond, nasiona 60g
1jajko M 50g 1jajkoM 509 1jajkoM 50g
5 szt. pieczarek 100g 5 szt. pieczarek 100g 5 szt. pieczarek 100g
1i1/3 tyzki mgki orkiszowej 2 tyzki mgki orkiszowej 2i l/3 tyzki mgki orkiszowej
petnoziarnistej typ 2000, Miyn 20g petnoziarnistej typ 2000, Miyn 309 petnoziarnistej typ 2000, Mtyn ~ 40g
Niedzwiady Niedzwiady Niedzwiady

20 lisci sataty mastowej 100g 20 lisci sataty mastowej 100g 20 lisci sataty mastowej 100g
4 tyzki jogurtu naturalnego 100g 5 tyzek i°9“"¥! naturalnego 1259 5 tyzek jogurtl.! naturalnego 1259
kremowego, Pilos kremowego, Pilos kremowego, Pilos

3 rzodkiewki 60g 3 rzodkiewki 60g 3 rzodkiewki 60g
1/2 tyzki soku z cytryny 3ml 1/2tyzki soku z cytryny 3ml 1/2tyzki soku z cytryny 3ml
sél, pieprz, majeranek s6l, pieprz, majeranek s6l, pieprz, majeranek

m m M T:10,6g 474 kcal | B: 33,69 m T:1,59 m B:37,5g JW:73,2g § T:12,1g

1

5,74zt

6,06 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Soczewice przeptukaé. Gotowaé 10 min (od zagotowania) w lekko osolonej wodzie. Odcedzi¢.

2. Do soczewicy doda¢ jajko, starte na grubych oczkach pieczarki i mqgke i doktadnie
wymiesza€. Doprawi€¢ solq, pieprzem i majerankiem. Z powstatej masy formowa¢ nieduze
kotlety. Piec przez 25 min w temp. 200 stopni.

3. Satate podzieli€ na mniejsze kawatki. Doda¢ jogurt, sok z cytryny i pokrojong w pétplastry
rzodkiewke. Doprawi¢ solq i pieprzem.
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