Kotlety z ryzu

3 szklanki ryzu (najlepiej ciemnego)
2 duze cebule

2 czubate tyzki wytuskanych nasion stonecznika
3 tyzki posiekanej natki pietruszki

3 tyzki sosu sojowego

3 zabki czosnku

sproszkowany imbir i kolendra

sol, pieprz

panierka

3 tyzki maki

tyzka otrgb pszennych

olej do smazenia

Sposéb wykonania :

Ryz wyptukaé, zala¢ sze$cioma szklankami wody i ugotowac (powinien sie lekko
rozkleic).

Czosnek rozetrze¢ z sola, cebule pokroi¢ w kostke.

Ryz, cebule, czosnek oraz nasiona stonecznika i natke doktadnie zmiksowac, wymieszac
z sosem sojowym, przyprawi¢ do smaku kolendra, imbirem, solg i pieprzem.

Z masy formowac nieduze kotlety, obtaczac je w mace wymieszanej z otrebami.

Smazy¢ na goracym ttuszczu.

Podawac z sosem jogurtowo-koperkowym lub serowym.



