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Kotlety z kaszg gryczana, fetg i pietruszka

T@‘ 4 osoby - tatwy

340 kcal/l porcje (129 g)

& Ttuszcze # Btonnik
1262¢ 3.28¢
18.03% 13.12%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 140g KROK 1: Szklanke kaszy gryczanejzalaé 1 3/4 szklankiwody i gotowad od
zawrzenia ok. 15 minut. Nastepnie przetozy¢ do duzejmiski, rozmieszac

+ Cebula - 80g (sztuka)
= SerFeta- 120g (2 2 porcji)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

izostawi¢ do ostudzenia.

KROK 2: Do wystudzonejkaszy dodad posiekana drobno cebule,
czosnekipietruszke, serfeta, ptatki owsiane (bezglutenowe), jajo i

oliwe. Doktadnie wyrobi¢ mase.

= Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

KROK 3: Z powstatej masy formowac kot leciki, obtaczad je w sezamie i

- Sélbiata - 5g (10 szczypt) uktadac na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
- Pieprz czary - 3g (3 szczypty) KROK 4: Kot leciki piec w temperaturze 190 st. przez ok. 15-20 minut.
- Ptatki owsiane btyskawiczne - 60g (6 Smacznego!

tyzek stotowych)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

= Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe)
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