Kotlety z indyka z mozzarellg
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 4 porcje (8 kotletéw)

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 529 kcal \ B-32 g\ T-22g\ W-49g\Bt-5¢g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 171 kcal \ B-13 g\ T-11 g\ W-6g\Bt-1¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g samych kotletow: 177 kcal \ B-13 g\ T-11g\W-6 g\ Bt-1g

Sktadniki

v" mieso mielone z indyka — 1 opak. (400 g)
v’ bufka tarta — 3 tyzki (24 g)

v' cebula -1 sztuka (120 g)

v oliwa — 1 tyzka (10 g)

v’ suszone pomidory w oleju — 5 sztuk (50 g)
v' jajo—1 sztuka (50 g)

v’ pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)

v’ suszone pomidory z czos. — 1 tyzeczki (4 g)
v’ séli pieprz — do smaku

v' ser mozzarella, mini — 8 sztuk (56 g)

Smazenie

v’ bufka tarta — 2 tyzki (16 g)
v' oliwa -3 tyzki (30 g)

Przyktadowe dodatki

v’ ziemniak mtody — 4 sztuki na 1 porcje
v mizeria na jogurcie — 125 g na 1 porcje

Przygotowanie

1. Na oliwie zeszklij cebulke i dodaj do zmielonego miesa. Dorzu¢ butke tartg, posiekang
natke pietruszki, pokrojone drobno suszone pomidory, jajo i przyprawy. Dokfadnie wyréb
przy pomocy dtoni. Mase podziel na 8 czesci.

2. Kazdg cze$¢ delikatnie rozptaszcz, utdz kulke mozzarelli mini przekrojong na p6t i zamknij
kotlet. Obtocz w butce tarte;j.

3. Smaz na rozgrzanej oliwie z obu stron. Podawaj z ulubionymi dodatkami.

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




