
 

Kotleciki z dorsza z pieczonymi

ziemniakami

foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 0 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

ziemniaki - kilka kilka

 

filety z dorsza - 3 szt.

 

brokuł - 1 szt.

 

jajka - 2 szt.

 

mąka teff - 2 łyżka

 

 

koperek - 1 łyżka

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

bazylia - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

kurkuma - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Przystępny sposób na rybę!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Filety z dorsza zblendować wraz z brokułem, jajkami, koperkiem, mąką teff oraz

przyprawami.

 KROK 2: Z masy uformować kotleciki, które ułożyć na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia

i piec około 20 minut w 180 stopniach.

 KROK 3: Ziemniaki dokładnie umyć, pokroić na kawałki, lekko oprószyć solą oraz kurkumą i upiec

w piekarniku (20 minut/180 stopni).

 KROK 4: Gotowe kotleciki podać z ziemniaczkami.
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