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S &Y Kotletyz grochu
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@ 20 minut + T@‘ 1 osoba

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
197.28 kcal 10.78¢ 31.24¢ 5.75¢g
9.86% 21.56% 11.57% 8.21%

w tatwy

489 kcal/l porcje (248 g)

# Btonnik
6.05¢
24.2%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Namoczony wczesniej groch (minimum 12 godzin) ugotuj. Po

= Groch, nasiona namoczone - 160g
(szklanka)

+ Butka tarta - 32g (4 tyzkistotowe)

ugotowaniu odcedz, przestudz i zmiksuj na puree.
KROK 2: Cebule obierz i poszatkuj, zeszklij na odrobinie ttuszczu, dodaj
do grochu. Wrzuc jajko, przyprawy (mozesz dodac takze majeranek)i

mieszajac stopniowo wsypuj butke tarta, az masa bedzie miata

+ Cebula - 20g (V4 sztuki) konsystencje kotletow.

KROK 3: Uformuj kot lety, obtocz w pozostatejbutce ismaz na
- Jaja kurze surowe - 25g (V2 szt uki) rozgrzanym ttuszczu, z obu stron na ztoty kolor.

Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 0.3g (Y5 szczypty)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)
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