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Kotleciki kuskus z awokado i szczypiorkiem

Y o e (1)

@ 20 minut

T®13 osoby W tatwy

317 kcal/l porcje (171 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
185.14 kcal 5.05¢ 20.35¢ 10.04 ¢ 256¢g
9.26% 10.1% 7.54% 14.34% 10.24%

® Sktadniki

+ Kasza kuskus - 48g (V4 szklanki)

- Awokado - 70g

- Fasola biata, konserwowa - 120g

+ Butka tarta - 33g (4 Vatyzki stotowej)
+ Bazylia Swieza - 7g (1 2 gatazki)

= Szczypiorek siekany - 20g (4 tyzki
stotowe)

= Ocet balsamiczny - 3g (V2 tyzki stotowej)
- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

- Papryka czerwona - 100g (2 szt uki)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Jogurt typu greckiego - 80g (4 tyzki
stotowe)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: W matej misce wymieszaj kuskus z 1/4 szklanki goracejwody.
Odstaw na bok.

KROK 2: W drugim naczyniu rozgnie¢ razem awokado* ifasolke. Dodaj
butke tarta, bazylie, szczypiorek, drobno posiekang papryke, ocet
balsamiczny i1 tyzke oliwy. Dopraw wedtug uznania solg i pieprzem.
Przetéz przygotowany wezesniejkuskus i doktadnie wszystko
wymieszaj.

KROK 3: Z przygotowanej masy uformuj kot lecikiismaz je narozgrzanej
oliwie ok. 3-5 minut z kazdejstrony. Usmazone kotlecikiodsacz na
reczniku papierowym. Wyktadaj na talerz, udekoruj greckim jogurtem i
posyp posiekanym szczypiorkiem.

Smacznego!

*Awokado powinno by¢ bardzo dojrzate

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

;ﬁl ?
akceptuje s A


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Kotleciki_kuskus_z_awokado_i_szczypiorkiem.jpg

	Kotleciki kuskus z awokado i szczypiorkiem
	Sposób przyrządzenia


