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Kotlety sojowe a la schabowy smazone
ik i & ok (7)

- @ 15 minut T@‘ 1-2 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 275 keal 1 porcie (141 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
195.01 kcal 13.11¢ 13.74 ¢ 9.67g 425¢
9.75% 26.22% 5.09% 13.81% 17%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

= Wywar warzywny - 60g (4 szklanki) KROK 1: Kotlety namocz w goracym wywarze warzywnym przez okoto 7

minut. Po tym czasie odsacz.
- Kotlety sojowe a la schabowy - 30g (5

sztuk) KROK 2: Jajko roztrzep w miseczce. Kazdy kot lecik umocz w jajku i
obtocz w butce tartej.
+ Jaja kurze surowe - 25g (V2 szt uki)
KROK 3: Na patelnirozgrzejolejismaz kotlecikiz obu stron na ztoty

+ Butka tarta - 16g (2 tyzkistotowe) kolor.

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

Smacznego!
stotowa)
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