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« | Pulpetyz dorsza

T®13 osoby ** $redni

572 kcal/l porcje (455 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
125.78 kcal 9.14¢ 14.48¢ 423¢g 1.80¢g
6.29% 18.28% 5.36% 6.04% 7.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 500g

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Otreby pszenne - 16g (4 tyzki stotowe)
- Maka pszenna, typ 500 - 130g (szklanka)
= Chleb zytnirazowy wytrawny - 80g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 115g (2
sz klanki)

- Papryka czerwona - 200g (sztuka)
+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzkistotowe)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 45g (3
tyzeczki

- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)
+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

- Smietana, 18% ttuszczu- 75g (3 tyzki

<t ntowe)

® Sposdb przyrzadzenia

Pulpety:

KROK 1: Rybe doktadnie umyj (wczesniej rozmroz, jesli korzystasz z
mrozonej), oddziel mieso od skéry. Czyste mieso przetdéz do miseczkii
skrop sokiem z cytryny.

KROK 2: Do osobnej miseczki wlej mleko i mocz w nim kromki chleba, az
catkowicie nasigkng (okoto kwadransa). Rozmoczony chleb odcisnij od
nadmiaru mleka.

KROK 3: Kawatki ryby oraz chleba przepus¢ przez maszynke do mielenia
miesa. Do zmielonej masy wybij jajko, dodaj przyprawy i czosnek
przeciéniety przez praske.

KROK 4: Cebule pokrdj w bardzo drobna kosteczke i rdwniez dodaj do
masy rybnej. Na koniec wsyp otreby i tyzke maki. Catos¢ wymieszaj
dtonia, do uzyskania jednolitej masy (gdyby masa byta zbyt wodnista,
mozesz dodacjeszcze odrobine maki).

KROK 5: Na talerzyk wysyp gar$¢ maki. Z masy rybnej uformuj kuleczki
wie lkosci orzecha wtoskiego, obtocz w mace i uktéz na talerzu.

KROK 6: Gotowe pulpety gotujna parze okoto 20 minut.
Sos:

KROK 1: Cebule i papryke pokréjw bardzo drobna kostke. Podsmaz na
oleju do zrumienienia.

KROK 2: Zalej szklanka wody i du$ pare minut, az warzywa beda miekkie.
Dodajkoncentrat i przyprawy, doktadnie wymieszaj. Gotujjeszcze okoto
5 minut.

KROK 3: Smietane przetéz do miseczki, dodajtyzke makiiwlej kilka tyzek
goracego sosu. Cato$é wymieszajrdzga, az wszystkie grudki maczne
znikna. Wlejdo garnka z sosem i wymieszaj. Po zagotowaniu
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natychmiast zdejmijgo z palnika.

+ Maka pszenna, typ 500 - 10g (V4 szklanki)
KROK 4: Na koniec dopraw solg i pieprzem do smaku.

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g - o ) ]

(szczypta) Danie to najlepiej smakuje z ryzem

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty) Smacznego!
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