


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.



(2 szt.)

240 g ugotowanej kaszy jaglanej
120 g ciecierzycy z puszki

50 g prazonych pestek dyni

70 g wedzonego tofu

30 ml soku z buraka

20 g koncentratu pomidorowego
SOS SOjOWY, pieprz

15 g mielonego siemienia Inianego
80 g maki z ciecierzycy

2 bulki do burgerow

4 liSci aty

Skladniki:

z ciecierzycg i pestkami dyni. Zmiksowa¢é
ieszacé z drobno posiekanym tofu i doprawié
entratem pomidorowym, sosem sojowym,

z pieprzem. Pod koniec doda¢ siemie¢ Iniane.
obtoczy¢ w mace z ciecierzycy. Usmazy¢é

na rumiany kolo bu stron. Bulki przekroi¢ na po6l

i obsmazy¢ na p i. Do bulek wlozy¢ kotlety, salate, plasterki
pomidora i cebul orki oraz boczniaki. Doda¢ majonez i ketchup.

Polaczy¢ kasze
wszystko, nast
sokiem z burak
wedzong papryk
Uformowaé kotl




Kiszone schabowe

Tyrmanda
(4 szt.)

150 g startych

i odsaczonych
ziemniakow

150 g odsaczonej
kapusty kiszonej
2 jajka

3 lyzki maki

Skladniki:

smazenia

misce z drobno posieka
astepnie dodac¢ jajka i
rawic¢ do smaku sol
Na patelni roz Lyzka nalozyé¢ 4
az brzegi zrobig ane i chrupigce
strone i smazy¢ jeszcze chwile. Podawacd
i Swiezym koperkiem.

Ziemniaki p
czosnkiem i
Wymieszaé w

Smietang




