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Pieczone pulpety z fasoli, pieczarek i
suszonych pomidorow
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@ 20 minut T@‘S 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 281 kcal/ 1 porcje (221 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# <« Biatko 2 Weglowod. 4 Ttuszcze # Btonnik G DA
Kalorycznos¢ 5.31¢g 15.02 ¢ 5.56 g 3.59¢
127.08 kcal  10.62% 5.56% 7.94% 14.36% 6.35%

6.35%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

& Skfadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Fasola biata, konserwowa - 4009 KROK 1: Pieczarki oraz cebule obierz i pokréj w kostke.

Piekarnik nagrzej do 180 stopni C.
+ Pieczarki - 300g (15 sztuk)

KROK 2: Na rozgrzany na patelni olej wrzu¢ cebule i smaz do
- Cebula czerwona - 100g (sztuka) momentu jej lekkiego zbrazowienia. Nastepnie dodaj pieczarki

- Olej rzepakowy uniwersalny - 10g i smaz do catkowitego odparowania wody.

(tyzka stotowa) KROK 3: Fasole przetdz na sitko i doktadnie przeptucz z
zalewy. Nastepnie osusz jg na reczniku papierowym i
zblenduj. Wazne, aby nie powstata z niej gtadka masa, tylko
mate kawatki.

= Pomidor suszony w oleju - 120g
(6 plastréw)

- Platki i 6rskie - 509 (5
atdowsiane gorskie 9! KROK 4: Ptatki owsiane zmiksuj na make, czes¢ przetéz do

fyzek stotowych) gtebokiego talerza. W misce potacz fasole, pieczarki z cebula,
- Jaja kurze surowe - 509 (sztuka) zmiksowane ptatki owsiane, pokrojone w kostke suszone
pomidory, oliwe z oliwek, jajko, musztarde, posiekang natke
+ Musztarda - 209 (tyzka stotowa) pietruszki, sél, pieprz oraz ziota prowansalskie i wszystko

. o dokfadnie wymieszaj.
- Natka pietruszki siekana - 30g (5

tyzeczek) KROK 5: Z tak przygotowanej masy zwilzonymi dtormi
formuj kulki i obtaczaj je kolejno w zmiksowanych ptatkach

- Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki owsianych.

stotowe)
KROK 6: Na wytozong papierem do pieczenia blaszke utéz

- S6l biata - 1g (2 szczypty) pulpety i piecz je przez 20 minut.

= Pieprz czarny - 29 (2 szczypty) Smacznego!

+ Ziota prowansalskie - 3g
(tyzeczka)


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Pieczone_pulpety_z_fasoli_pieczarek_i_suszonych_pomidorow.jpg

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacije znajdziesz w zaktadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje




	Pieczone pulpety z fasoli, pieczarek i suszonych pomidorów
	Sposób przyrządzenia


