gotuj w stylu eko.p!

Kotleciki z dorsza z pieczonymi
ziemniakami

; foodmania

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

[l omin . tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: ziemniaki - kilka kilka koperek - 1 tyzka
filety z dorsza - 3 szt. s6l himalajska - 1 szczypta
brokut - 1 szt. bazylia - 1 szczypta
jajka - 2 szt. papryka stodka - 1 szczypta
maka teff - 2 tyzka kurkuma - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Przystepny sposdb na rybe!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filety z dorsza zblendowac¢ wraz z brokutem, jajkami, koperkiem, maka teff oraz
przyprawami.

KROK 2: Z masy uformowac kotleciki, ktére utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
i piec okoto 20 minut w 180 stopniach.

KROK 3: Ziemniaki doktadnie umy¢, pokroi¢ na kawatki, lekko oprészy¢ solg oraz kurkumag i upiec
w piekarniku (20 minut/180 stopni).

KROK 4: Gotowe kotleciki poda¢ z ziemniaczkami.
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