Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Kotlety z cieciorkii komosy ryzowej

Kotlety z cieciorki i komosy ryzowej

L &8 & & 40

@ 25 minut

T@‘Z osoby - tatwy

416 kcal/1 porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
204.03 kcal 530¢ 20.98¢ 11.70¢ 2.56¢
10.2% 10.6% 1.77% 16.71% 10.24%

® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
szklanki)

+ Ciecierzyca z puszki- 85g (V2 szklanki)

= Czosnekduzy - 5g (zabek)

+ Cebula dymka - 80g (4 szt uki)

= Natka pietruszki peczek- 18g (peczek)
+ Cytryna - 90g (9 plastrow)

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa ugot ujwg przepisu na opakowaniuiostudz do
temperatury pokojowej. Cebulke pokréjw kostke, czosnek rozgnie¢ a
pietruszke posiekaj. Z cytryny zetrzyjskorke.

KROK 2: Cieciorke przetdz do miskiirozgnie¢ doktadnie widelcem, dodaj
ugotowana komose, czosnek, cebulke, skorke cytrynowa ioliwe.
Doktadnie wymieszaj catosé.

KROK 3: Mase na kot leciki zmiksujblenderem do momentu powstania
zwartejkonsystenciji, tatwejdo formowania.

KROK 4: Przygotowang mase formujw kulki, sptaszczajje iodktadajna
talerz. Na nieprzywierajacejpatelnirozgrzejok. 2 tyzkioliwy, smaz

kot leciki na Srednim ogniu z dwéch stron przez ok. 3 minuty. Odsaczajje
na papierze recznikowym z nadmiaru ttuszczu.

Smacznego!
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