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Hreczanykiz miesem i kasza gryczana

W o A (1)

@ 30 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

326 kcal/l porcje (173 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
189.03 kcal 1294¢ 15.19¢ 9.15¢ 1.50¢g
9.45% 25.88% 5.63% 13.07% 6%

& Sktadniki

- Mieso mielone z indyka - 500g (5 porcji)
- Kasza gryczana sucha - 200g

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

- Smietana, 18% ttuszczu- 50g (2 tyzki
stotowe)

- Jogurt typu greckiego - 60g (3 tyzki
stotowe)

= Chrzantarty- 4g (tyzeczka)
= Kopereksiekany - 16g (2 tyzki stotowe)

+ Szczypioreksiekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczang ugotujzgodnie z instrukcja zamieszczona
przez producenta na opakowaniu. Odstaw do wystygniecia.

KROK 2: W misce wymieszajmieso mielone z kaszg gryczana, jajkamii
czosnkiem. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

KROK 3: Rozgrzejtyzke olejuinattusé nim catg patelnie. Z masy uformuj
kulki, kt 6re nastepnie sptaszcz nieco (najlepiejrobié to dtonmi
namoczonymiw zimnejwodzie). Tak powstate kotlecikismaz partiamiz
obu stron na ztoty kolor (okoto 5-6 minut z kazdejstrony).

SOS:

KROK 1: Zmieszaj$mietane 18%, jogurt grecki, Swiezo tarty chrzan,
koperek, szczypiorek, s6lipieprz, doktadnie wymieszajwszyst kie
sktadniki.

*Hreczanykipolejszczodrze sosemiprzyozddb koperkiem lub natka
pietruszki.
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