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Gotabki ,bez zawijania” z mtoda kapusta,
botwing i peczakiem
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251 kcal/l porcje (255 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
98.24 kcal 8.30¢g 7.10¢g 447 ¢ 090¢
4.91% 16.6% 2.63% 6.39% 3.6% 4.91%

® Sktadniki

= Kasza jeczmienna, peczak- 70g

* Mieso mielone z indyka - 500g (5 porcji)
= Kapusta biata - 90g

+ Bodwina - 60g (Vs peczka)

= Cebula - 80g (sztuka)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

» Pomidory w puszce - 400g (puszka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze peczak w lekko osolonejwodzie. Posiekajw
drobna kostke kapuste, cebule w kostke, czosnekibotwine.

KROK 2. Przygotujsos. W matym rondlu podsmaz cebule iczosnekdo
miekkosci. Odt6z potowe przysmazonejcebuliz czosnkiem do miesa a
do reszty dodajpomidory, troche wody, sél, pieprz. Gotuj 10 minut,
nastepnie zblendujna gtadkisos, mozesz zabielic. Wtacz piekarnikii
ustaw na 170*C z pieczeniem z géry idotu.

KROK 3. Do miesa mielonego dodaj posiekana kapuste, botwine,
ugotowang kasze, odtozong w poprzednim kroku podsmazong cebule i
czosnek. Przypraw solg i pieprzem, dodaj 1 jajo. Doktadnie wymieszaj
wszystkie sktadniki.

KROK 4. Formuj podtuzne kotlecikio wadze ok 100g, uktadaj na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Wtdz "gotabki" do nagrzanego
piekarnika, piecz 25 min. Danie mozna réwniez przygotowac w
parowarze lub po prostu ugotowad.

Po upieczeniu, mozesz wtozy¢ gotabkido sosuijeszcze chwile catosé
podgotowad.
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