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Kotlety z kurczakiem, kasza gryczang i
brokutami

W o A b A W (7)

@ 40 minut T®14 osoby _/ tatwy

Wartosci odzywcze 459 kcal, 1 porce (257 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
178.39 kcal 1094 ¢ 12.14¢ 10.50¢ 2.05¢
8.92% 21.88% 4.5% 15% 8.2% 8.92%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 120g KROK 1: Kasze gryczang ugotujwedtug przepisu podanego na

opakowaniu. Pier$ z kurczaka pokrdjw kostke.
+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -

300g KROK 2: Brokuty podzielna rézyczki, a cebule pokréjw ¢wiartki. Przetéz
do malaksera, dodajtyzke oliwy, czosnek, pietruszke i zmiksuj. Cato$¢

* Cebula - 50g (%5 sztuki przetéz do osobnego, duzego naczynia.

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) KROK 3: Do malaksera przetéz kurczaka, dodajugotowang kasze i cato$¢
zmiksuj. Przetéz do miskiz brokutamiicebulg, wbijjajo, dodajtyzke

- Smietana, 18% ttuszczu- 25g (tyzka o L ) , s
Smietany, solipieprz. Doktadnie wyrob catosc.

stotowa)

KROK 4: Zwilzonymi dtorimiformuj kotlety, obtaczajje wtartych

» Natka pietruszkipeczek- 18 czek
P Pe g (pe ) orzechach wtoskichismaz na oleju na ztoto, z obu stron.

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta) . ) .
KROk 5: Kot lety podawajz sosem przygotowanym z jogurtu, chrzanui

* Pieprz biaty - 0.5g (szczypta) soli.

+ Brokuty - 250g Wskaz 6wki:

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) Do tego przepisu najlepiej sprawdzisie malakser, lub duzy blender
kielichowy.

- Szczypioreksiekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzkistotowe)

= Chrzantarty- 4g (tyzeczka)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzkistotowe)

» Orzechy wtoskie tarte - 80g (8 tyzek
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sto’(owych)

= Czosnek maty - 6g (2 zabki)
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