gotuj w stylu eko.p!

,; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 40 min . tatwy . 2 porcje

Chuda wotowina - 200 g Olej z awokado - 1 tyzka
Jajko - 1 szt. SOl - do smaku
Otreby - 2 tyzeczka Ulubione przyprawy - szczypta

Pulpeciki sg bardzo smaczne, a dodatek otrgb tworzy chrupigca
warstwe :) Uzytam oleju z awokado, dzieki czemu nie musiatam
dodawac duzej ilosci tluszczu, wystarczata 1 tyzeczka. Ponad to olej
nadat potrawie dodatkowego smaku :)

Wotowina jest bardzo dobrym Zrédtem biatka i zelaza. Ponad to
bogata jest w cynk i witaminy z grupy B. Nalezy do mies chudych, 100
g dostarcza 113 kcal, 20 g biatka i tylko 3,5 g ttuszczu. Jednak
czerwone miesa spozywajmy z umiarem, a decydujac sie na nie
wybierajmy te najchudsze :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wotowine nalezy zmieli¢ i przyprawic.

KROK 2: Jajko rozbetta¢ z jedna tyzka otrgb i wymieszac z miesem.

KROK 3: Dobrze potaczone sktadniki formowac w kulki. Kazdg obtoczy¢ w pozostatej 1 tyzce otrab.

KROK 4: Na patelni rozgrzac olej i rozprowadzi¢ za pomocg pedzelka.

KROK 5: Obsmazy¢ pulpeciki z dwoch stron, nastepnie dusi¢ pod przykryciem ok. 15 - 20 minut.
Ja podatam z kaszg i duszonymi warzywami :)
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