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Kotlety z kaszy gryczaneji sera biatego "light"

W % i (16)

T@‘ 1-2 osoby ** $redni

267 kcal/l porcje (205 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
130.41 kcal 762¢
6.52% 15.24%

& Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 50g

- Sertwarogowy chudy - 40g (2 tyzki
stotowe)

+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Zarodki pszenne - 10g

= Otreby pszenne - 4g (tyzka stotowa)
- Ziota prowansalskie - 1g (V5 tyzeczki)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1443 ¢ 5.56¢ 211¢g
5.34% 7.94% 8.44%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do temp. 180°C.
KROK 2: Kasze gryczana ugotujw matejilosci wody.
KROK 3: Cebule drobno posiekaj.

KROK 4: Rozgrzejpatelnie teflonowa, dodaj potowe oliwy z oliwek,
zeszklijcebule.

KROK 5: W misce potacz ugotowana kasze z twarogiem, cebula, jajkiem i
przyprawami. Sktadniki doktadnie wymieszaji uformuj kot lecik (lub dwa
mniejsze). Obtocz go wotrebachizarodkach.

KROK 6: Kotlecik utéz w naczyniu zaroodpornym, skrop pozostatg oliwg
z oliwek. Piecz okoto 30 minut.

*Kotlety serwujz dodat kiem surowych warzyw.
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