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Klopsiki z dorsza i kaszy kukurydzianejz dipem
pietruszkowo-limonkowym

_/ tatwy

T@‘ 3 osoby

356 kcal/ 1 porcje (203 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
175.45 kcal 11.62¢ 18.08¢ 6.45¢g 165¢
8.77% 23.24% 6.7% 9.21% 6.6% 8.77T%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 300g

+ Kaszka kukurydziana surowa - 100g (2
sz klanki)

- Cebula - 40g (V2 sztuki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Natka pietruszkisiekana - 30g (5
tyzeczek)

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
+ Sokz limonki- 1.5g (V2tyzeczki)

- Skdrka z limonki- 2.5g (V2tyzeczki)

- Ptatkijaglane - 40g (4 tyzki stotowe)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugot uj kasze kukurydziana. Jesli kupite$ mrozona rybe,
doktadnie odci$nijja po rozmrozeniu na reczniku papie rowym, by pozbyé
sie jak najwiekszejilosciwody nagromadzonejw filecie. Zmielw
maszynce do mielenia na matym oczku dorsza, czosnek, cebule. Wiacz
piekarnikiustaw na 160*C - pieczenie gora idot.

KROK 2. Potacz ugotowana kasze z ryba, czosnkiem, cebula, dodajjajo,
sOl, pieprz, zmielone ptatkijaglane, ziota prowansalskie. Wszystkie
sktadniki doktadnie wymieszaj. Jeslikonsystencja bedzie zbyt rzadka do
formowania klopsikdw, dosyp wiecejzmielonych ptatkow.

KROK 3. Formuj niewie lkie kule czki wie lko$ci orzecha wtoskiego. Uktadaj
na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia. Pulpety moznatez
ugotowal w parowarze, wowczas beda delikat niejsze. Wt6z blache z
klopsikamido rozgrzanego piekarnika, piecz 20 min.

KROK 4. W trakcie pieczenia pulpetéw mamy czas, by przygotowac dip.
Do kielicha blendera wrzuc list ki piet ruszki, wlej oliwe, dodaj czosnek, sél,
pieprz. Wszystkie sktadniki doktadnie zblenduj, na koniec dodajsoki
skérke z limonki, wymieszaj.
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