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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

O
Kotlety z quinoa z kukurydza

- 100 g quinoa PRZEPIS NA 7-8 KOTLETOW
- 1 kolba kukurydzy - -
- 2 tyzki maki kukurydzianej Nt Bezglutenowy
- 5 tyzek bezglutenowej butki tartej ‘
- 2 czubate tyzki zmielonego o @
, Weganski

siemienia Inianego
- 1 cebula
- duza gars¢ $wiezej natki pietruszki
- szczypta ptatkéw chili
- dwiezo zmielony pieprz
- sol

1. Ziarna kukurydzy zetnij z kolby i odstaw na chwile na bok. - > ¥
Mielone siemie Iniane polacz z 4 tyzkami wody, wymieszaj M
i odstaw na kilkana$cie minut. 2. Ziarna quinoa przesyp na sitko ."v
i doktadnie oplucz pod biezaca, zimng woda. 3. Nastepnie
przeldz do rondelka, zalej woda (na 1 szklanke ziaren, wlej 1,5
szklanki wody) i doprowadz do wrzenia. Gotuj pod przykryciem
ok. 15 minut, na malym ogniu, az ziarna wchlona wode.

4. Na 5 minut przed koicem gotowania dodaj ziarnka kukury-
dzy, wymieszaj i gotuj pod przykryciem. 5. Po uplywie 5 minut
wylacz gaz i odstaw garnuszek na dodatkowe 10 minut (nie
podnoszac pokrywki ;-) 6. Nastepnie w duzej misce wymieszaj a
dokladnie wszystkie pozostale skladniki: pokrojona cebule,
posiekana nac pietruszki i calg reszte, tacznie z ugotowana
quinoa i kukurydzg. 7. Z gotowego farszu ulep kotlety (najlepiej
nasmarowanymi olejem dlonimi) i wyl6z na blasze na papierze 3
do pieczenia. 8. Piecz na termoobiegu w 190°C przez okoto
25 minut do zarumienienia. 9. Kotlety podawaj na goraco.
Osobiécie przepadam za ich polgczeniem ze §wiezym,
rozgniecionym awokado, wymieszanym z sokiem z polowki

cytryny i sola.
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