Kotleciki z soczewicy
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Skladniki:

¢ 1 szklanka soczewicy czerwonej lub zielonej - 250 g

e 2 Srednie cebule zwykte - 300 g

e 1 spora marchewka - 170 g

¢ 3 spore zabki czosnku

¢ 6 lyzek maki pszennej, ryzowej lub orkiszowej - 100 g

e 2 plaskie tyzki koncentratu pomidorowego

¢ 1 male jajko

e 3 tyzki oleju + olej do smazenia

e garsé natki pietruszki

 przyprawy: pottorej ptaskiej tyzeczki soli, ptaska lyzeczka stodkiej papryki, pot plaskiej tyzeczki
pieprzu, szczypta chili

« niecale pot szklanki buiki tartej (moze by¢ bezglutenowa) - 50 g

Sposaéb przygotowania:

Soczewice umies¢ na sitku w zlewie i przeptucz ja doktadnie zimng woda. Soczewice umies¢ w



garnku. Wlej niecate 1,5 szklanki wody i wsyp ptaska tyzeczke soli. Ustaw wysoka moc palnika i
poczekaj, az soczewica zacznie sie gotowac a nastepnie zmniejsz moc palnika do takiej, by catosé
tylko lekko mrugata.

Jesli na powierzchni pojawi sie biata piana, to zbierz ja tyzka i wyrzuc¢ a nastepnie przykryj garnek
przykrywka. Po 10 minutach gotowania na matej mocy palnika soczewica bedzie juz miekka i
wchlonie wiekszo$é wody. Mozesz odkry¢ przykrywke i miesza¢ soczewice przed 2-3 minuty, by
odparowac reszte wody. Podczas mieszania soczewicy mozesz zwiekszy¢ moc palnika. Soczewica
zgestnieje.

Ugotowana soczewica wazy okoto 290 gramoéw. Poniewaz woda byla solona, to soczewica ma juz
lekko stony smak. Nawet taka bez dodatkow jest juz bardzo smaczna.

Dwie srednie cebule obierz i posiekaj bardzo drobno. Obierz tez marchewki. Zetrzyj je na tarce, na
duzych oczkach. Zabki czosnku obierz i pokrdj w cienkie plasterki, przepus¢ przez praske lub
posiekaj.

Nagrzej patelnie i wlej trzy tyzki oleju do smazenia. Na patelni umiesé razem rozdrobniona cebule,
marchew i czosnek. Calo$¢ podsmazaj na sSredniej mocy palnika przez 20 minut. Co jakis czas
zmieszaj zawartos$¢ patelni przy pomocy drewnianej tyzki.

Porada: Jesli robisz kotlety z soczewicy zielonej, to zamiast marchewki mozesz uzy¢ duzej, zielonej
papryki. Papryke nalezy wowczas bardzo drobno posiekac¢ lub nawet zetrze¢ na tarce.

Do usmazonych warzyw dodaj dwie ptaskie tyzki koncentratu oraz pét plaskiej tyzeczki soli, ptaska
lyzeczke stodkiej papryki a takze pot ptaskiej lyzeczki pieprzu i ewentualnie szczypte chili. Catosé
wymieszaj i zdejmij patelnie z palnika.

Porada: Jesli robisz kotlety z soczewicy zielonej, to zamiast wymienionych wyzej przypraw mozesz
dodac ptaska tyzke przyprawy curry lub tez czubricy zielone;j.

Ugotowana soczewica jeszcze gestnieje po catkowitym przestudzeniu. W jednym naczyniu umies¢
ugotowana soczewice; warzywa z patelni; jedno mate jajko lub tez samo zo6ttko z duzego jajka; spora
gars¢ drobno siekanej natki pietruszki lub tez Swiezego oregano; 100 gramow, czyli okoto szesciu
tyzek maki pszennej, orkiszowej, owsianej, ryzowej lub tez kukurydziane;j.

Calos$¢ wymieszaj bardzo doktadnie.

Masa pod kotlety nie powinna by¢ luzna, ale moze by¢ lekko klejaca. Jezeli Twoja masa nie jest
bardzo gesta, to kotlety z soczewicy smaz obtoczone wczesniej w bulce tartej. Spora tyzke masy
umies¢ w glebszym talerzu wypelnionym buika tarta. Troche bulki syp na gore i zdejmuj kotleta z
miski a nastepnie formuj w dtoniach lekko sptaszczone, okragte kotlety.

Porada: Jesli Twoja masa jest na tyle gesta, ze mozesz bez problemu formowac z niej kotleciki, to
mozesz pomina¢ obtaczanie kotletow z soczewicy w bulce tartej (zwyklej lub bezglutenowej).

Nagrzej patelnie i wlej olej. Poczekaj chwile, by olej byt rozgrzany i ktadz kotlety. Ustaw Srednig lub
troche nizsza niz srednia moc palnika i smaz kotlety po okoto 4-5 minut na strone. Nie przewracaj
ich na druga strone, poki sie nie zarumienia. Jesli rumienia sie za szybko, to mniesz moc palnika.
Jesli po kilku minutach sg nadal blade i miekkie od spodu, to zwieksz moc palnika.
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