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51 Pulpety wotowe z ziotami prowansalskimi
% >k kK # (9)

@ 20 minut T@‘l osoba ** $redni

Wartosci odzywcze 196 kcal /1 porce (167 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
117.46 kcal 15.00¢ 546¢ 400¢g 0.27¢g
5.87% 30% 2.02% 5.71% 1.08%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Wotowina, poledwica mielona - 100g (2 KROK 1: Mieso dopraw sola, pieprzem i ziotami prowansalskimi,
szklanki) wymieszaj. Dodaj jajko, posiekana cebule, butke (jezelijestes na diecie
bezglutenowejuzyjstosownego pieczywa bez glutenu)imleko,

+ Jaja kurze surowe - 25g (V2 szt uki) doktadnie wymieszaj. Najle piej reka.

+ Cebula - 12.5g (v szt uki) KROK 2: Z powst atej masy, zwilzonymi rekoma formuj kule cz ki

- Kajzerki- 12.5g (Va szt uki) pulpetow.

- Mieko UHT, 1,5% tuszczu - 15g (% I.(ROK 3: Wrzuc.aJ.Je do g?t uacej sie W.od.y (mozesz dodac‘do wywaru
szKlanki) listek laurowy i ziele angielskie). Gotujaz pulpety beda miekkie.

« Ziota prowansalskie - 1.5g (V2tyzeczki) Podawajz kasza i surowka.
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