
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
197.28 kcal

9.86%

 Białko
10.78 g
21.56%

 Węglowod.
31.24 g
11.57%

 Tłuszcze
5.75 g
8.21%

 Błonnik
6.05 g
24.2%

GDA
9.86 %

Wartości odżywcze 489 kcal / 1 porcję (248 g)

(16)

20 minut +
12 godz.

1 osoba łatwy

Kotlety z grochu

 Składniki
Groch, nasiona namoczone - 160g
(szklanka)

Bułka t art a - 32g (4 łyżki st ołowe)

Cebula - 20g (¼ szt uki)

Jaja kurze surowe - 25g (½ szt uki)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 0.3g (⅓ szczypt y)

Olej rzepakowy uniwersalny - 10g (łyżka
st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Namoczony wcześniej groch (minimum 12 godzin) ugot uj. Po
ugot owaniu odcedź, przest udź i zmiksuj na puree.
KROK 2: Cebulę obierz i poszat kuj, zeszklij na odrobinie t łuszczu, dodaj
do grochu. Wrzuć jajko, przyprawy (możesz dodać t akże majeranek) i
mieszając st opniowo wsypuj bułkę t art ą, aż masa będzie miała
konsyst encję kot let ów.
KROK 3: Uformuj kot let y, obt ocz w pozost ałej bułce i smaż na
rozgrzanym t łuszczu, z obu st ron na złot y kolor.
Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Kotlety z grochu

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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