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Kotlety z batatow i komosy ryzowej

W o A i (4)

@ 60 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

243 kcal/1 porcje (162 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
149.68 kcal 4.67¢
7.48% 9.34%

® Sktadniki

= Bataty - 400g (2 szt uki)
+ Cebula - 80g (sztuka)
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Quinoa - komosa ryzowa - 150g (%
sz klanki)

» Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)
+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)
» Sélbiata - 1.5g (3 szczypty)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
27.28¢ 281g 3.75¢
10.1% 4.01% 15%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa ugotujwg przepisu na opakowaniu, odstaw do
ostudzenia.

KROK 2: Bataty obierz, pokrdjna plastry i piecz do miekkoSci ok. 40
minut w piekarniku nastawionym na 180 stopni. Lekko wystudz.

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe i podsmaz pokrojona w kostke cebule,
do zeszklenia. Dodajrozgnieciony czosnek, sélidalej podsmazaj. Na
koniec posyp tymiankiem i wymieszaij.

KROK 4: Upieczone bataty zmiksujna puree lub doktadnie rozgnie¢
widelcem. Dodaj cebule, komose, sélipieprz. Mieszaj catos¢ do
potaczenia sktadnikow.

KROK 5: Z masy formuj ptaskie kotletyismaz delikatnie z kazdejstrony
ok. 2 minuty.

Wskaz6wki:
Kotlety mozesz takze upiec w piekarniku, jednak wezes$niej kazdy z nich
lekko skrop oliwa.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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