
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
241.05 kcal

12.05%

 Białko
13.79 g
27.58%

 Węglowod.
30.43 g
11.27%

 Tłuszcze
9.23 g
13.19%

 Błonnik
4.68 g
18.72%

GDA
12.05 %

Wartości odżywcze 371 kcal / 1 porcję (154 g)

(15)

45 minut + 4 osoby łatwy

Pulpeciki z soczewicy i marchewki

 Składniki
Soczewica czerwona, nasiona suche -
200g

Marchew - 45g

Cebula czerwona - 105g (1 ¼ szt uki)

Czosnek duży - 15g (3 ząbki)

Płat ki owsiane górskie - 60g (6 łyżek
st ołowych)

Koncent rat  pomidorowy, 30% - 30g (2
łyżeczki)

Jaja kurze surowe - 50g (szt uka)

Parmezan t art y - 32g (4 łyżki st ołowe)

Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

Nat ka piet ruszki siekana - 36g (6
łyżeczek)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1g (2
szczypt y)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Oregano - 2g (łyżeczka)

Bazylia suszona - 8g (2 łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzej do 180 st opni C. Blaszkę wyłóż papierem do
pieczenia.

KROK 2: Soczewicę ugot uj zgodnie z inst rukcją zamieszczoną przez
producent a na opakowaniu.

KROK 3: Ugot owaną soczewicę odcedź i odst aw do wyst ygnięcia.

KROK 4: Marchewkę obierz i zet rzyj na t arce. Odst aw na ok. 30 minut , a
nat ępnie odcedź z niej nadmiar wody.

KROK 5: Czosnek i cebulę obierz i pokrój ją w kost kę. Nat kę piet ruszki
umyj i posiekaj.

KROK 6: W blenderze zmiksuj płat ki owsiane na mąkę. Część uzyskanej
mąki przełóż do głębokiego t alerza.

KROK 7: Do misy blendera wsyp soczewicę, dodaj przeciśnięt y przez
praskę czosnek, cebulę, koncent rat  pomidorowy, t art y parmezan, jajko,
oliwę z oliwek, nat kę piet ruszki, sól, pieprz, oregano i bazylię. Miksuj do
uzyskania masy o gładkiej konsyst encji.

KROK 8: Powst ałą masę wymieszaj ze zmiksowanymi płat kami
owsianymi i t art ą marchewką. Formuj kulki i obt aczaj je kolejno w mące
owsianej. Pulpet y wyłóż na blaszkę do pieczenia i piecz w piekarniku
przez 20 minut .

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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