Kotlety z soczewicy i ptatkbw owsianych

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)
Sktadniki:

e 200 g zielonej soczewicy ugotowanej w niewielkiej ilosci wody, wedtug przepisu na
opakowaniu

200 g ptatkdw owsianych goérskich

Drobno pokrojona mata cebulka, podsmazona na oleju MCT

2 biatka jajka

Butka tarta

Przyprawy: sél, pieprz, majeranek, kolendra, szczypta kurkumy i papryka stodka

Przygotowanie:

Potgcz odsgczong soczewice, ptatki i podsmazong cebulke. Dodaj biatko jajka, rozgnieciony zgbek
czosnku i przyprawy. Wyréb na jednolitg mase. Jesli masa jest zbyt luzna i kotlety nie chca sie
uformowaé, mozna doda¢ do niej troche suchej kaszy manny lub drobnej kaszy kukurydziane;j.

Formuj kotleciki, panieruj w biatku i buice tartej lub w samej butce. Smaz krétko na oleju MCT
rumienigc z kazdej strony.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



