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Chrupiace kotlety z brukselki

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

368 kcal/l porcje (299 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
123.01 kcal 5.10¢ 11.75¢ 8.06¢ 411¢g
6.15% 10.2% 4.35% 11.51% 16.44%

® Sktadniki

= Brukselka - 400g

+ Cebula dymka - 60g (3 szt uki)

+ Kasza jaglana sucha - 40g

+ Sélbiata - 3g (6 szczypt)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Czosnekmaty - 3g (zabek)

= Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana upraz na patelnia nastepnie zmielna make™.
Brukselke posiekajna cieniutkie paseczkia cebulke w kostke, wszystko
przetéz do miski.

KROK 2: Do brukse lki whij jajo, dodaj rozgnieciony czosnek, sélipieprz.
Doktadnie wymieszaj catos¢iodstaw na kilka minut.

KROK 43: Na duzejpatelnirozgrzejoliwe. Mase nabierajtyzka i wyktadaj
na patelnie, formujac kot lety. Kazdy z nich smaz kilka minut z obu stron.
Nastepnie odsaczaj na reczniku papierowym z nadmiaru ttuszczu.

Smacznego!

*Mozesz uzyc gotowej makijaglanej, w takiejsamejilosci co kaszy.
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