Klops Mamy

’

Pyszne klopsy ,jak u mamy”.

stot.

To Swietny pomyst na wielkanocny

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 jajko
1/4 szklanki mleka 2%

1/3 szklanki krakerséw, pokruszonych

1/3 cebuli, posiekanej
1/4 tyzeczki soli

1/8 tyzeczki suszonej szatwii

szczypta pieprzu

225 g chudej mielonej wotowiny

1/4 szklanki keczupu
2 tyzki brgzowego cukru
1/4 Xyzeczki sosu worcester

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/klops-mamy/

1) Roztrzepa¢ jajko. Dodac¢ siedem nastepnych sktadnikoéw.
Wyrobi¢. Uformowa¢ dwa klopsy w naczyniu zaroodpornym
spryskanym olejem.

2) Wymieszal keczup z brgzowym cukrem i sosem worcester. Pola¢d
klopsy. Piec 40 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 maty klops zawiera 337 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT),
162 mg cholesterolu, 898 mg sodu, 31 g weglowodandw, 1 ¢
btonnika, 27 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



