Kotleciki warzywne

Z ZIELONYM DIPEM I FRYTKAMI

‘ ﬂ 1 porcja | @ 30 minut | @ 552 keal | * * * * ‘

SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE

Kurezak piers (1 porcja) -100g

Jajko kurze (0.5 Srednia sztuka) |. Migso z kurczaka pokréj w drobng kosteczke. Przet6z do miski.
25

Papryka czerwona (0.42 S$rednia
sztuka) -50g

Szpinak (0.6 gars¢) -15g

Natka pietruszki (0.42 lyzka) -5g
Marchew (0.33 $rednia sztuka) -20g - Cala mas¢ wymieszaj razem - jesli masa jest za rzadka dodaj odrobing bulki tartej i

2. Papryke pokrdj w drobng kosteczke a marchew zetrzyj na tarce o grubszych oczkach a
nastgpnie przet6z do miski.
3. Czg$¢ szpinaku posiekaj razem z natkg pietruszki i dodaj do miski. 4. Jajko wybij do

miski dopraw solg i pieprzem oraz zabkiem czosnku.

Czosnek (1 zabek) -dg wymieszaj.

Bulka tarta (2 lyzka) -16g 6. Formuj kotleciki obsypujac je pozostala butka tartg.

Oliwa Extra Vergin (11yzka) -13g 7. Kotleciki wy!6z na papier do pieczenia, skrop oliwg z oliwy i piecz w piekarniku w
Awokado (0.36 sztuka) -50g temperaturze 180 stopni na termoobiegu przez okoto 20 minut az si¢ zarumienig.
Sapinak (0.6 garsc) -15g

Czosnek (0.5 zgbek) -2g

Ziemniaki (2 $rednia sztuka) -150g

8. Ziemniaki obierz i pokréj na frytki. Wyl6z obok kotlecikéw i piecz razem.

9. Pozostalg czg$¢ szpinaku wrzu¢ do miski razem z czosnkiem i awokado, zmiksuj na
S61 (1 szezypta) -1g gladki dip - jesli masa jest za gesta dodaj odrobing oliwy lub tyzke wody.
Pieprz czarny (1 szczypta) -1g 10. Upieczone kotleciki podawaj z frytkami i zielonym dipem.

NOTES

Kotleciki mozesz takze upiee w airfryerze lub na patleni z powlokg nieprzywierajacg z odrobing
oliwy.
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