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Przepisy dla zdrowia i planety

Dobrze Jemy - edukujemy!
Jak stopniowo zmieniac diete catej

rodziny na zdrowsza
Agata Gawska, Katarzyna Woznicka - Szkota na Widelcu

Mini kotleciki soczewicowe w sosie pomidorowym
- weganskie kontra miesne

Sktadniki: Makaron
Mini kotleciki ° 300 gram dowolnego ugotowanego
° % szklanki zielonej soczewicy makaronu
° Y szklanki kaszy jaglanej Sos
° % cebuli ° 300 ml soku pomidorowego
° 100 gram migsa mielonego drobiowo- wieprzowego ° 1 mata cebula
° 1 tyzeczka czabru, majeranku i kminku mielonego ° natka pietruszki 4-6 gatgzek
° 1 tyzeczka ptatkéw drozdzowych nieaktywnych (opcjonalnie) e oliwa do smazenia
° 1 tyzka maki pszennej razowe;j ° sol do smaku
° 1 tyzka mielonego siemienia Inianego ° szczypta cukru
° 2 tyzki butki tartej Talerz warzyw
o 1 tyzka oliwy i sosu sojowego sél i pieprz do smaku o 2 kiszone ogorki
° oliwa lub olej do smazenia (wystarczy posmarowac patelnie) o 1 marchewka
° 1 papryka
Przygotowanie:

1. Kasze przeptucz pod biezgca wodg, wrzu¢ do garnka, dolej % szklanki wody, dodaj szczypte soli. Gotuj na matym ogniu
okoto 15 minut az kasza bedzie bardzo miekka.

2. Soczewice zalej 2 szklankami wody, gotuj do miekkosci okoto 25 minut, pod koniec gotowania dodaj odrobine soli. Po
ugotowaniu odcedz na sicie przez min. 10 minut, aby pozby¢ sie nadmiaru wody.

3. Siemie Iniane zalej ciepta woda- wystarcza 2 tyzki i odstaw na 10 minut, az napecznieje.

4. Cebule pokréj drobno i podsmaz na 1 tyzce oliwy az sie zeztoci.

5. Soczewice i kasze przetéz do wiekszej miski, dodaj przyprawy, siemie, make, podsmazong cebule i catos¢ wymiesza;.
Nie trzeba blendowac (ale mozna)- dobrze ugotowana soczewica jest miekka, a kotleciki bedg miaty ciekawszg strukture.

6. Nastepnie mase podziel na dwie czesci. Do jednej wmieszaj 100 gram miesa.
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7. Z obu mas uformuj kotleciki, obtocz je w mace i usmaz na ztoto delikatnie przewracajac.

8. Kotleciki mozesz tez upiec w piekarniku w 185 stopniach przez 35 minut.

9. Makaron ugotuj wg przepisu na opakowaniu.

10. Cebule pokréj drobno i podsmaz na 1 tyzce oliwy az sie zeztoci.

11. Natke posiekaj drobno.

12. Do cebuli wlej sok i dodaj potowe posiekanej natki, doprowadz do wrzenia i gotuj 5 minut na matym ogniu. Na koricu
gotowania dodaj pozostatg natke i dopraw solg i cukrem. Wrzu¢ ugotowany makaron i podgrzewaj minute. Do gtebo-
kiego talerza nat6z makaron z sosem i dodaj kotleciki.

13. Ogorka pokréj w stupki. Marchewke umyj, obierz i réwniez pokréj w stupki. Papryke wydraz i pokréj w paski. Uktadaj
warzywa w kolorows tecze.

mgr Agata Gawska

Edukatorka kulinarna, od 3 lat zwigzana z Fundacjg Szkota na Widelcu, ktorg od roku zarzadza. Wspétautorka ksigzki kulinarnej
»Zréb wiecej, marnuj mniej” oraz ebokéw ,StraczkuJEMY- najlepsze przepisy dla catej rodziny” i ,Dobrze Jemy w szkole i w pracy”.
Fanka zerowaste w kuchni.

Fundacja Szkota na Widelcu to ludzie, ktérych taczy wspdlna pasja do dobrego jedzenia. Od niemal 8 pracujemy nad poprawa

jakosci jedzenia naszych polskich dzieci. Edukujemy w szkotach, w przedszkolach- dzieci, nauczycieli, rodzicéw, a takze szkolne

) kucharki i intendentki.
Od 4 lat prowadzimy Program edukacji zywieniowo-kulinarnej Dobrze Jemy ze Szkota na Widelcu, ktéry realizowany jest w ponad

2 tysigcach szkoét w catej Polsce.

mgr inz. Katarzyna Woznicka

Specjalista ds. Zzywienia cztowieka, edukator kulinarny zwigzana z Fundacja Szkota na Widelcu od 6 lat. Koordynatorka Programu

Dobrze Jemy ze Szkotg na Widelcu.
Fundacja Szkota na Widelcu to ludzie, ktérych taczy wspdlna pasja do dobrego jedzenia. Od niemal 8 pracujemy nad poprawa
jakosci jedzenia naszych polskich dzieci. Edukujemy w szkotach, w przedszkolach- dzieci, nauczycieli, rodzicow, a takze szkolne

kucharki i intendentki.

Od 4 lat prowadzimy Program edukacji zywieniowo-kulinarnej Dobrze Jemy ze Szkota na Widelcu, ktéry realizowany jest w ponad

2 tysigcach szkot w catej Polsce.



