Kotleciki z marchwi i brgzowego ryzu
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Opis wskazowki

Tym, ktérzy sg uczuleni na jajka polecam zastgpic je siemieniem Inianym. 3 tyzki siemienia mielimy, zalewamy 9 tyzkami gorgcej

wody, mieszamy i odstawiamy na 2 - 3 minuty. Siemie musi by¢ Swiezo zmielone, zeby nie stracito wartosci odzywczych.

200 g brazowego ryzu gotujemy do miekkosci i pozostawiamy do ostygniecia. 300 g marchewki obieramy i trzemy na tarce na
drobnych oczkach. 3 tyzki siemienia Inianego mielimy i zalewamy 9 tyzkami goracej wody, mieszamy i odstawiamy na 2 - 3
minuty. Do marchewki z ryzem dodajemy 4 tyzki oliwy z oliwek, 4 tyzki butki tartej i przygotowane wczesniej siemie Iniane.
Doprawiamy solg, pieprzem i pieprzem kajenskim. Z masy formujemy kotleciki, obtaczamy je w ptatkach owsianych (ok. 8 tyzek) i
uktadamy na papierze do pieczenia. Pieczemy przez 20 - 30 minut w 180 st. C. Kiedy kotleciki bedg sie piekty, robimy sos. Do 200
ml jogurtu naturalnego wyciskamy 2 - 3 zgbki czosnku, dodajemy sél i pieprz do smaku i pozostawiamy na czas pieczenia
kotletow, zeby sos sie przegryzt. Smacznego!



