Kotlety z jajek — danie biatkowo-weglowodanowe
d jajek

Srednia cebula (ok. 80g)

2 suche butki (graham lub zytnie)
Peczek natki pietruszki

Pét szklanki mleka 0% ttuszczu
Oliwa do oliwek

Butka tarta

tyzka ziaren sezamu

Pieprz

Sal niskosodowa

Butki namoczy¢ w mleku. Ugotowa¢ 4 jajka, a nastepnie zmieli¢ w maszynce razem z cebula,
zmiekczong butkq i natkg pietruszki. Dodac surowe jajko i doprawi¢ do smaku. Obtoczy¢ w butce tartej
zmieszanej z sezamem a nastepnie usmazy¢ na matym ogniu pod przykryciem na patelni
posmarowanej recznikiem papierowym nasgczonym oliwg z oliwek. Taka ilo$¢ zdttek powoduje ze
danie jest zbyt kaloryczne (duza ilo$¢ ttuszczu) dla osob nadmiernie otytych. Takie osoby powinny uzy¢

tylko 3 zottka.

WartosS¢ energetyczna 1 porcji — 263 kcal
Biatko - 17,7

Ttuszcz- 13,4

Weglowodany -19,2



