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Kotlety z ciecierzycy z zielening
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Wartosci odzywcze 290 kcal, 1 porcie (191 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
151.78 kcal T794¢ 27.78¢ 240¢ 6.06¢
7.59% 15.88% 10.29% 3.43% 24.24%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Ciecierzyca, nasiona suche - 400g (2 KROK 1: Ciecierzyce przeptucz inamocz w zimnejwodzie przez catg noc.
szklanki) Nastepnego dnia odced? jg izmielw blenderze z reszta sktadnikow
(poza maka).

= Cebula - 240g (3 szt uki)

KROK 2: Powst atg mase przetdz do miskii wymieszajz maka.
= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

KROK 3: Gotowe kot leciki obtocz w zmielonych orzechach wtoskich. |
uktadaj na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia. Wstaw do
nagrzanego do 180 st. C piekarnika na okoto 30-35 minut.

+ Maka kukurydziana - 45g (3 tyzki
stotowe)
- Pomidory w puszce - 400g (puszka) Smacznego!

- Szczypioreksiekany - 15g (3 tyzki
stotowe)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)
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