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Pieczone kotleciki z kalafiora i kaszy jaglanej z

ka

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

264 kcal/1 porcje (143 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
184.42 kcal 6.95¢ 3548¢ 241¢g 264¢
9.22% 13.9% 13.14% 3.44% 10.56% 9.22%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 190g

+ Maka jaglana - 70g (V2 szklanki)

« Kalafior- 200g

+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

- Czarnuszka - 15g (3 tyzeczki)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

® Sposodb przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze jaglang w lekko osolonejwodzie. Surowego
kalafiora pokréj na rézyczki, naste pnie zmielw maszynce na duzym
oczku, lub drobno poszatkuj. Wtacz piekarnik i ustaw temperature na
160 *C. Posiekajw drobng kostke cebule, przetrzyjprzez praske
czosnek.

KROK 2. W osobnejmisce wymieszajkasze, kalafiora, cebule, czosnek,
czarnuszke, make jaglana, jajo. Jesli konsystencja masy bedzie zbyt
rzadka, dosyp make jaglana.

KROK 3. Na blasze wytozonejpapierem do pieczenia, porcjuj placuszki.
Nastepnie wtdz blache do piekarnika, piecz 20 minut.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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