


Majerankowe
kotlety mielone

% cebuli

2 zabki czosnku

3 pieczarki

3 suszone pomidory

120 g fasoli czerwonej z puszki
150 g ugotowanej kaszy jeczmiennej
typu peczak

30 g uprazonych nasion sloneczni
2 czubate lyzki mielonego

Skladniki:

siemienia Inianego
SOS SOjOwWY,

papryka wedzona,
musztarda dijon,
pieprz,

suszony majeranek
bulka tarta

olej do smazenia

bno posiekaé.
i. Polaczyé¢ je

Cebule, czosnek, pieczarki i pomidory
Nastepnie skladniki podsmazy¢ na pat
z fasolg, kasza jeczmienng i nasionami ecznika,

a potem zmiksowaé. Doda¢ siemie Iniane i doprawic¢ do
smaku sosem sojowym, musztarda, papryka wedzona,
pieprzem oraz majerankiem. Obtoczy¢é w bulce tartej

i obsmazyé¢ na patelni. Podawa¢é z ulubionymi
dodatkami takimi jak mizeria, marchewka z groszkiem
czy ziemniaki.









