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Kotlety z ciecierzycy z zielening

W o A ki (32)

@ 60 minut + T@‘G 0sdb W tatwy

290 kcal/l porcje (191 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
151.78 kcal 794¢
7.59% 15.88%

& Sktadniki

- Ciecierzyca, nasiona suche - 400g (2
sz klanki)

= Cebula - 240g (3 szt uki)
= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

+ Maka kukurydziana - 45g (3 tyzki
stotowe)

- Pomidory w puszce - 400g (puszka)

- Szczypioreksiekany - 15g (3 tyzki
stotowe)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
27.78¢ 240¢g 6.06g
10.29% 3.43% 24.24%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ciecierzyce przeptucz inamocz w zimnejwodzie przez catg noc.
Nastepnego dnia odced? jg izmielw blenderze z reszta sktadnikow
(poza maka).

KROK 2: Powst atg mase przetdz do miskiiwymieszajz maka.

KROK 3: Gotowe kotlecikiobtocz w zmielonych orzechach wtoskich. |
uktadaj na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia. Wstaw do
nagrzanego do 180 st. C piekarnika na okoto 30-35 minut.

Smacznego!

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2

szczypty)
= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Kotlety_z_ciecierzycy_z_zielenina.jpg

	Kotlety z ciecierzycy z zieleniną
	Sposób przyrządzenia


