KOTLETY
KALAFIOROWE

© @

BEZ NABIAtU BEZ DODATKU
CUKRU

g 40 min

SKLADNIKI

JADLOSPIS 1400 KCAL JADLOSPIS 1600 KCAL JADLOSPIS 1800 KCAL

1jajkoM 509 1jajkoM 50g 1jajkoM 509
kalafior 2509 kalafior 2509 kalafior 2509
1szt. cebuli dymki 20g 1szt. cebuli dymki 20g 1szt. cebuli dymki 20g
2i2/3 tyzki mqki orkiszowej 409 2i 2/3 tyzki mqki orkiszowej 409 2i 23 tyzki mqki orkiszowej 409

petnoziarnistej typ 2000, Mtyn
Niedzwiady

petnoziarnistej typ 2000, Mtyn
Niedzwiady

petnoziarnistej typ 2000, Mtyn
Niedzwiady

1tyzka oliwy extra virgin, 10ml 1tyzka oliwy extra virgin, 10ml 1tyzka oliwy extra virgin, 10ml
Primadonna Primadonna Primadonna

2,5 liscia kapusty biatej 100g 2,5 liscia kapusty biatej 100g 2,5 liscia kapusty biatej 100g
1tyzeczka koperku 49 1tyzeczka koperku 49 1tyzeczka koperku 49
2 plastry papryki czerwonej 60g 2 plastry papryki czerwonej 609 2 plastry papryki czerwonej 60g
sol, pieprz kasza jaglana 20g kasza jaglana 35g

sol, pieprz s6l, pieprz
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6,64 zt 6,64 zt 6,64 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Kalafior zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Dymke drobno posiekac.

2. W misce wymieszag: jajko, kalafior, dymke i magke. Doprawi¢ solq i pieprzem. Formowa¢ mate
kotlety i uktada¢ na papierze do pieczenia. Piec w temp. 180st. przez 30min.

3. Kapuste drobno posiekaé, lekko nasoli€¢ i zostawi€ na 10min. Po tym czasie odcisng¢. Dodac
posiekany koperek i pokrojong w paseczki papryke czerwonq. Cato$¢ skropic¢ oliwg.

4. Dla kaloryczno$ci 1600 i 1800. Podawac z kaszq jaglanq. Kasze ugotowac zgodnie z
przepisem na opakowaniu.
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