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Jaglane kotleciki warzywne

Y o A e e (7)

; 4 @ 60 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 268 kcal, 1 porcie (210 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
128.07 kcal 450¢g 19.98¢ 4.18¢ 2.00¢g
6.4% 9% 7.4% 5.97% 8%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 180g KROK 1: Nagrzejpiekarnik do 200 st. C. Uprzednio podprazong kasze
jaglana ugot ujwedtug wskazdwek producenta umieszczonych na
opakowaniu produktu, wydtuzajac czas gotowania o okoto 5 minut.
Przenies$ do sporejmiskiiostudz.

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)
+ Cebula - 80g (sztuka) KROK 2: Obierz i posiekajdrobno cebule w kosteczke, obierz
 Szpinak mtody - 150g (6 garéci marchewk.e; |ze"t‘rzyj natarce z grubyml oczkami. Szpinak doktadnie
przeptukaj na sicie. Czosnek obierz.

= Marchew - 120
& KROK 3: Na tyzce oleju zeszklijcebule. Dodajnastepnie marchewke i

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki) smaz okoto 3 minuty. Po tym czasie dodajczosnekiszpinak, przykryj
wszystko pokrywka i dus do momentu, az warzywa zmiekna.
- Curry - 6g (2 tyzeczki)
KROK 4: Nastepnie dodaj czosnek, curry, sol, pieprz, stodka iostra
+ Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 100g (4 papryke i doktadnie wymieszaj. Smaz jeszcze okoto minuty.
tyzkistotowe)
KROK 5: Tak podsmazona mase dodajdo miskiz ostudzona kasza

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) jaglana.

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g KROK 6: Do masy jaglanejdodajjogurt, jajo, siemie Iniane i mleko
(szczypta) migdatowe i doktadnie wymieszaj.

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) KROK 7: Mase jaglana podziel na rdwne czesci, nadajim okragtego

ksztattu kotlecikdw i uktadajna blaszce do pieczenia wytozonej
papierem do pieczenia. Wstaw do nagrzanego piekarnika na okoto 25-
30 minut. W potowie tego czasu przetdz kot lecikina druga strone.

- Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

+ Papryka stodka mielona - 1.5g (2

Smacznego!
tyzeczki)

= Mleko migdatowe - 115g (V2 szklanki)
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