Widok prosty

W o A ki (17)

@ 50 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
152.53 kcal 13.33¢ 10.14¢
7.63% 26.66% 3.76%

® Sktadniki L

+ Dorsz, $wiezy, filety bez skory - 500g
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Kotlety mielone z dorsza

T®13 osoby W tatwy

430 kcal/l porcje (282 g)

& Ttuszcze # Btonnik
692¢ 1.02¢
9.89% 4.08%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cebule obierz. Filety z dorsza pokréjw drobng kostke (mniej

wiecej3 mm na 3 mm), a cebule w bardzo drobna kosteczke (cebule

- Cebula - 25g (%5 szt uki)
+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

+ Kopereksiekany - 24g (3 tyzkistotowe)

mozna réwniez wcze$niejzeszKIc).

KROK 2: Do dorsza z cebulg dodaj2cate jajka, posiekany kopereki2 tyzki
butkitartej. Dopraw sola i $wiezo zmielonym pie przem. Doktadnie

wymieszaj.

+ Butka tarta - 100g (12 Y2 tyzki stotowe))

KROK 3: Z masy uformuj niewie lkie kotle ciki, kt 6re panierujw

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

rozktéconym jajku i butce tartej.

KROK 4: Smaz z obu stron na rumiano na rozgrzanym oleju rze pakowym

- Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 40g (4 tyzki
stotowe)

na $rednim ogniu.
*Podawaj z ulubionymidodatkami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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