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1 Buraczane kotlety z kozim serem i $wiezg mieta

W o e ok i (27)

; @ 60 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 415 kcal, 1 porce 236 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
176.08 kcal T743¢g 15.80¢ 10.33¢ 255¢
8.8% 14.86% 5.85% 14.76% 10.2% 8.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Burak- 400g (4 sztuki) KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopniC.
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki) KROK 2: Burakiobierz, zetrzyjna tarce o grubych oczkachiprzetéz do
miski.

+ Ptatki owsiane gérskie - 130g (13 tyzek
stotowych) KROK 3: Na rozgrzanejsuchejpatelni podpraz nasiona stonecznika do

momentu uzyskania ztotego koloru.
+ Serkoziplesniowy - 120g (12 plastréw)

KROK 4: Ser koziicebule pokréjw drobng kostke, liscie $wiezejmiety
posiekaj. Wszystko przetdz do miskiz tartymiburakamiiprazonymi
nasionamistonecznika.

+ Stonecznik, nasiona - 40g (4 tyzki
stotowe)
* Cebula czerwona - 100g (szt uka) KROK 5: Ptat ki owsiane zmiksuj na make. Cze$¢ uzyskanej maki przesyp

+ Mieta Swieza - 20g (4 gatazki) do osobnego talerza.

KROK 6: Do tak przygotowanych sktadnikdw wbij jajka, dodaj otrzymana
make, oliwe z oliwek, dopraw swiezo mielonym pieprzem oraz szczypta
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g soli. Mase doktadnie wymieszajreka.

(szczypta)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

KROK 7: Wilgot nymi dtorimi uf ormuj kot lety, obtocz je w zmielonych
- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe) ptatkach owsianych, a nastepnie utéz na wytozonejpapierem do
pieczenia blaszce. Kotlety piecz przez ok. 40 minut.

Smacznego!
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