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Kotlety jajeczne z kaszg jaglang
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@ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

160 kcal/l porcje (201 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
79.99 kcal 3.78¢ 13.05¢ 1.77¢ 098¢
4% 7.56% 4.83% 2.53% 3.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 135g
» Woda ciepta - 480g (2 szklanki)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

- Szczypiorek peczek- 40g (peczek)
+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ugotuj kasze jaglang wedtug przepisu producenta
zamieszczonego na opakowaniu. W drugim garnku ugotujjaja na
twardo.

KROK 2: Ugotowane jajka pokréjna drobne kawatki. Posiekajszczypior
oraz pietruszke. Do miski wrzu¢ pokrojone jajka, szczypior i pietruszke;
doktadnie wszystko wymieszaj.

KROK 3: Dodaj jeszcze ciepta, ugotowana kasze jaglang oraz surowe
jajko. Obficie przypraw sola, pieprzem oraz pieprzem ziotowym i
ponownie cato$¢ wymieszaj.

KROK 4: Formuj kot lety, obtocz delikat nie w butce tartej, potéz na
wytozonejpapierem do pieczenia blaszce i piecz w piekarniku okoto 25
minut.

*Kotlety te Swietnie smakujg z sosem koperkowym.

Smacznego!
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