Kotleciki rybne z pesto

Ten przepis pomoze przekona¢ do ryb nawet matych niejadkodw.
Kotleciki mozna przygotowa¢ wczesniej i przechowywaé¢ w
lodéwce. Proponujemy podawa¢ je z pieczonymi pomidorami,
domowymi frytkami oraz z zielonymi warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

400 g ziemniakdéw, pokrojonych w duza kostke
400 g filetdéw z biatej ryby, na przyktad z dorsza lub *tupacza
100 ml pétttustego mleka

3 cebule dymki, drobno posiekane

skérka otarta z 1 cytryny

2 1 1/2 ryzki pesto

30 g maki

1 duze jajko, rozmgcone

85 g butki tartej z pieczywa razowego

30 g parmezanu, sSwiezo startego

8 pomidordw, przepotowionych

s6l i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotleciki-rybne-z-pesto/

gatgzki natki pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowac¢ ziemniaki, a gdy beda miekkie, odlac¢ je,
odparowaé¢, przestudzi¢ i przecisng¢ przez praske.

2) Utozy¢ filety na gtebokiej patelni teflonowej, zalad
mlekiem, doda¢ przyprawy. Podgrzewaé¢, az mleko znajdzie sie na
granicy wrzenia, zmniejszy¢ ogien, przykryC patelnie i gotowad
ryby 5—6 minut, az mieso bedzie sie tatwo dzielito na ptatki.
Wyjg¢ filety z mleka, rozdrobnié¢, usungé skére i osci.
Zachowa¢ mleko.

3) Wymieszac ziemniaki z kawatkami ryby, dymka, skorkg z
cytryny, pesto i 2 *yzkami mleka, w ktéorym gotowaty sie
filety. Wymieszal. Doprawié¢ solag i pieprzem, odstawi¢ do
ostygniecia.

4) Uformowa¢ z przygotowanej masy 8 sptaszczonych kotlecikéw.
Oprészy¢ je z obu stron maka. Zamoczy¢ w rozmgconym jajku,
nastepnie panierowa¢ w butce wymieszanej z parmezanem. Jesli
nie majg by¢ pieczone od razu — wtozy¢ je do loddwki.

5) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Utozy¢ kotleciki i
potéwki pomidoréw na blasze do pieczenia, posypac¢ je pieprzem.
Piec 20 minut. Podawa¢ kotleciki z pieczonymi pomidorami,
przybrane natka pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 405 kcal, 32 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 39 g weglowodanéw (w tym 8 g cukru), 5 g btonnika
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