Kotlety z kalafiora
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Skladniki:

« kalafior - 400 g (*2 gtowki)

e sucha kasza jaglana - %2 szklanki
e ziarna stonecznika - 1 tyzka

e platki owsiane - 1 tyzka

e bulka tarta - 1 tyzka

e miodd - 1 tyzeczka

e koperek - %2 peczka

e cebula - 1 nieduza sztuka

e olej do pieczenia - 1 tyzka

e s0l, pieprz

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrzej do 190°C bez termoobiegu.
Kasze jaglana ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Surowego kalafiora zetrzyj na tarce o grubych oczkach, cebule zetrzyj na drobnych oczkach, dodaj
ziarna stonecznika, ptatki owsiane, butke tarta, miod i jajko i wymieszaj cato$¢ rekoma do uzyskania
zwartej masy. Dopraw sola i pieprzem. Dodaj posiekany koperek.

Z masy formuj nieduze kotlety i uktadaj na blasze do pieczenia.

Wstaw do piekarnika na 30-40 minut. Kotlety powinny by¢ tadnie przyrumienione.

Zrédto: https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/35700-kotlety-z-kalafiora



