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Lekkie kotleciki drobiowe z pomidorami

LA 8 & & 403

@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

204 kcal/l porcje (174 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
117.27 kcal 1472 ¢ 713¢g 4.05¢ 1.80¢g
5.86% 29.44% 2.64% 5.79% 7.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
200g

* Pomidor suszony woleju - 80g (4
plastry)

- Biatko jaja kurzego - 25g (sztuka)
+ Przecier pomidorowy - 15g (V4 szklanki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Szczypiorek siekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

= Oregano - 2g (tyzeczka)

- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piers z kurczaka zmielw maszynce (mozna je ewentualnie
bardzo doktadnie posiekac).

KROK 2: Suszone pomidory oraz szczypiorek do$é drobno posiekaji
dorzuc do miesa wraz z przyprawami, a nastepnie dodaj biatko, przecier
izmiazdzony czosnek, cato$¢ doktadnie wymieszaj.

KROK 3: Gotowa mase uformujna dwie porcje, posyp ewentualnie
dodatkowa porcja zidt
ismaz z obustron.

*Pamietajo doktadnym usmazeniu miesa - smazenie bez ttuszczu
przebiega wnizszejtemperaturze, wiec stosunkowo grube kot leciki
muszg polezeé na patelni dobrych kilka minut na kazda strone.

**Podawaj z ulubionymi dodat kamizbozowymiiwarzywami.

Smacznego!
+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)
* Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
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