Kotleciki dietetyczne

Przepis dodany przez uzytkownika citri

Niedawno spréobowalam je przygotowac. Zapach po zrobieniu potrawy
nie jest zbyt przyjemny przynajmniej dla mnie:) Mysle, ze specyficzny
zapach wydaje po prostu stopiona mozzarella jednakze catos¢ jest
naprawde smaczna. Polecam osobom, ktdre szukaja lekkich alternatyw.

Czas przygotowania: 20 minut
Ilos¢ porcji: 1-2
Stopien trudnosci: bardzo tatwe

Potrzebne sktadniki:

- Oliwa z oliwek - 1 tyzka(i)

- Cebula - 1 szt.

- Ser mozzarella - 1 op.

- Migdaty - 1 garsc(garscie)

- Brgzowy ryz - 0,5 op.

- Sol/pieprz - 1 szczypta(y)

- Jajko - 2 szt.

- Butka tarta - 1 garsc(garscie)
- Krakersy - 2 szt.

Przydatne akcesoria:
Patelnia, cos do mieszania

Etapy przyrzadzania:

Na patelni rozgrzac troszke oliwy z oliwek.

Ser mozzarella stopi¢ na patelni.

migdatéw, oraz ryz catos¢ przemieszac (ciagle na MALYM ogniu).

1
2
3. Doda¢ pokrojong w drobng kosteczke cebule, delikatnie zrumieni¢. Dodaé garsé
4 Dodac szczypte soli/pieprzu do smaku.

5. Zdjac z gazu, uformowac kuleczki /klopsiki i smazyC w panierce z butki tartej, oraz
matej ilosci krakersow.

Jak podawac?
Polecam ziemniaczki puree i suréweczke z marchewki i jabtka

Uwagi:

Polecam dodac¢ czerwong cebulke zamiast zwyktej. Potrawa jest wtedy lepiej przyswajana przez
zotadek jako, ze czerwona jest o wiele lepiej trawiona.

RYZ - dodac tylko 0,5 woreczka!
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