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! Kotlecikiz komosy z jajkiem i szpinakiem

W % i (35)

T@‘ 6 0sob i tatwy

346 kcal/l porcje (166 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
208.03 kcal 11.60¢g 2242¢ 8.57¢ 2.38¢g
10.4% 23.2% 8.3% 12.24% 9.52%

® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

+ Butka tarta - 140g (17 Y2 tyzki stotowe))
= Jaja kurze surowe - 400g (8 sztuk)

« Biatko jaja kurzego - 100g (4 szt uki)

+ Cebula dymka - 60g (3 szt uki)

= Ser, Cheddar petnottusty - 45g

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czarny - 1g (szczypta)

+ Szpinak mtody - 50g (2 garscie)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa ugotujwedtug przepisu na opakowaniu, lekko
ostudz.

KROK 2: Do miski przetdz ostudzong komose, dodaj?2 jaja, 4 biatka jaj,
posiekang cebulke, seributke tarta. Dopraw wedtug uznania, wymieszaj
iodstaw na kilka minut.

KROK 3: Z masy uformu;j 6 kotlecikow. Na patelnirozgrzejoleji
przysmazaj kot leciki do zarumienienia, kilka minut z obydwu stron.
Usmazone zostaw pod przykryciem.

KROK 4: Jajka w koszulce: Jajko przelejdo miseczki. W wysokim garnku
zagotujwode. Trzepaczka badz widelcem utwérz w wodzie wir. Caty
czas mieszajac, w Srodek wiru wlej jajko z miseczki. Przestan mieszac i
gotujjajko ok. 3 minuty. Po tym czasie wyciagnij je tyzka i osusz na
reczniku.

KROK 5: Na talerzu uktadaj kot lecika, porcje szpinakuijajko w koszulce.
Dopraw sola i pieprzem wedtug uznania.
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