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Kotlety a'la mielone z kaszy gryczaneji brokuta

LA 8 & & i)

@ 30 minut T@‘ 6 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 122 kcal/1porcie (73 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
167.14 kcal 750¢g 27.63¢ 463¢g 406¢g
8.36% 15% 10.23% 6.61% 16.24%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 100g KROK 1: Kasze gryczang ugotujwedtug przepisu zamieszczonego na

opakowaniu produktu.
= Brokuty - 250g

KROK 2: W miedzyczasie zmiel ptat ki owsiane na make w mtynku do

= Stonecznik, nasiona - 30g (3 tyzki kawy.

stotowe)

KROK 3: Brokut ugot ujw osolonejwodzie do miekkosci.
+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta) KROK 4: Do misy blendera wsyp ugotowana kasze, brokut, a takze ziarna
stonecznika. Wszystko doktadnie zmielna gesta, dos¢ gtadka mase.
Nastepnie do masy dodaj przyprawy izmielone ptatki owsiane i
wymieszaj. (Masa musi by¢ gesta, by tatwiej dato sie ulepié z niej
kotlety).

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

= Papryczka chili- 10g (2 szt uki) . ) . - .
KROK 5: Uformuj z powstatej masy kotlety i uktadaj je ja wytozonej

- Ptatki owsiane gérskie - 40g (4 tyz ki papierem blaszce do pieczenia. Piecz je w piekarniku nagrzanym do 220
stotowe) st. C przez okoto 15-20 minut.

*Mozesz tez usmazy¢ je na patelni, jej dno wyktadajac papierem do
pieczenia.

Smacznego!
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