Kotlety jajeczne z mozzarellg
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 542 kcal \ B-28 g\ T-22 g\ W-57 g\ Bt-5¢g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 294 kcal \ B-22 g\ T-15g\W-17g\Bt-1g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g kotleta: 176 kcal \ B-13 g\ T-9g\W-10g\Bt-1g

Sktadniki

jajo—5 sztuk (250 g)

ser mozzarella, tarty — 2 tyzki (30 g)
butka tarta — 1 tyzka (15 g)

koperek — 1 tyzka (4 g)

szczypior — 1 tyzka (5 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

butka tarta — 2 tyzki (30 g)

AN N N NI N U

Przyktadowe dodatki

v’ ziemniaki— 200 g na 1 porcje
v mizeria ze $mietang — 150 g na 1 porcje
v sos musztardowy

Przygotowanie

1. 4 jaja ugotuj na twardo i odt6z do przestudzenia. Oskub ze skorupek i przetéz do naczynia.
Ugniec¢ doktadnie przy pomocy widelca.

2. Do miski z jajami wrzu¢ tyzke butki tartej, ser, drobno posiekany koper, szczypior, surowe
jajo, sél, pieprz.

3. Wszystko doktadnie wymieszaj. Mase podziel na 6 czesci i z kazdej uformuj kotlecik. Obtocz
delikatnie w butce tartej i smaz na mocno rozgrzanym masle z oliwa.

4. Podawaj z ulubonymi dodatkami. U mnie byty to ziemniaki z koperkiem, mizeria oraz sos
musztardowy.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kotlety-jajeczne-z-mozzarella/




