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Kotlet z kalafiora i cieciorki

LA 8 & 84U

@ 20 minut +

T@‘ 4 osoby - tatwy

150 kcal/l porcje (195 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
T7.17 kcal 3.21¢g
3.86% 6.42%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kalafior- 220g

« Ciecierzyca z puszki- 255g (1 Y2 szklanki)

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

* Kajzerkiciemne, bezglutenowe - 50g
- Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

- Pieprz czamy - 1g (szczypta)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
13.62¢ 1.67¢ 1.32¢
5.04% 2.39% 5.28%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kalafior doktadnie umyjiugotujna parze (lub wwodzie)i
rozgnied ttuczkiem do ziemniakéw (mozesz takze zrobié to widelcem).

KROK 2: Cebule i paryke umyjipokréjw kostke, nastepnie podsmaz na
rozgrzanym oleju oraz hojnie dopraw przyprawamido smaku.

KROK 3: Cieciorke ugotujwedtug wskazéwek producenta na opakowniu
(mozesz kupi¢ gotowa do spozyca z puszki), nastepnie zmisujw
blenderze.

KROK 4: Wszyst kie sktadniki wymieszajrazem, nastepnie uformuj
kotletyiobtocz je wbutce tartej(zetrzyjna tarce czertwa butke
bezglutenowa).

KROK 5: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 st. C przez okoto 25 minut
lub do zrumienienia panierki.

*Najle piej smakujg podane z pieczonymizie mniakamiisurowka z
jarmuzu
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