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Kotlety z kaszy gryczaneji sera biatego
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@ 50 minut T@‘ 1-2 osoby W $redni

276 kcal/1 porcje (205 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
134.66 kcal T748¢ 1445¢ 6.08¢ 211¢g
6.73% 14.96% 5.35% 8.69% 8.44%

® Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 50g

» Sertwarogowy potttusty - 40g (2 tyzki
stotowe)

+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Zarodkipszenne - 10g

- Otreby pszenne - 4g (tyzka stotowa)
- Ziota prowansalskie - 1g (Y5 tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do temp. 180°C.
KROK 2: Kasze gryczana ugotujw matejilosci wody.

KROK 3: Cebule drobno posiekaj.

KROK 4: Rozgrzejpatelnie teflonowa, dodaj potowe oliwy z oliwek,

zeszklijcebule.

KROK 5: W misce potacz ugotowang kasze z twarogiem, cebula, jajkiem i
przyprawami. Sktadniki doktadnie wymieszajiuformujkotlecik (lub dwa

mniejsze). Obtocz go wotrebachizarodkach.

KROK 6: Kot lecik utéz w naczyniu zaroodpornym, skrop pozostatg oliwg

z oliwek. Piecz okoto 30 minut.

*Kotlety serwujz dodatkiem surowych warzyw.

**Kotlety z kaszy gryczanejisera biatego to propozycja zaréwno
obiadowa, jak i $wietny pomyst na kolacje. Kasza gryczana cechuije sie
wysoka wartoscig odzywcza. To cenne zrédto magnezu, wapnia, cynku i
selenu oraz witamin B1, B6 i foliandw. W dodatku jest to kasza
bezglutenowa, dlatego tez moze byé spozywana przez osoby

cierpiagce na diecie bezglutenowej.

Smacznego!
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