Marchewkowe nuggetsy z kaszy jaglanej

Jaglanka, burgery i satatki - z kaszy jaglanej mozna wyczarowa¢ naprawde wiele, miedzy
innymi... nuggetsy! Te marchewkowe przysmaki to boskie danie do lunchboxu, ktore
przypadnie wszystkim do gustu!

Sktadniki (okoto 15 sztuk)

N e

1 szklanka kaszy jaglanej

2 $redniej wielkosci marchewki

Y, szklanki zmielonych ziaren stonecznika

1 tyzeczka wedzonej papryki

1 tyzeczka zi6t prowansalskich lub oregano

1 tyzeczka sosu sojowego

1 szklanka zmielonych ptatkow owsianych (opcjonalnie)
1 tyzka oleju do smazenia

s0l 1 pieprz

Kasze ugotuj w wodzie w proporcjach 1:2.

Jedna marchew zetrzyj na duzych oczkach tarki, drugga na mniejszych.

Wymieszaj je w duzej misce z ugotowana, jeszcze goraca kasza. Dodaj zmielony
stonecznik oraz przyprawy.

Odstaw mase do ostygnigcia na mniej wigcej 15 minut. Po tym czasie formuj kotleciki
przypominajace ksztattem nuggetsy. Jesli chcesz, mozesz je obtoczy¢ w ptatkach
owsianych z dodatkiem ulubionych przypraw.

Kotleciki smaz na mocno rozgrzanym oleju. Mozesz je rowniez upiec, wtedy dodaj
tyzke oleju do masy, piekarnik rozgrzej do 200 C i piecz, az si¢ zarumienig.

Takie nuggetsy maja duzg warto$¢ odzywcza, mozesz je podawac z ulubionym dipem
1 suréwka.



