Kotlecikli z mielonego indyka
z bagietka

Kotleciki bedg jeszcze lepsze kiedy dodasz do miesa nieco
posiekanej natki pietruszki lub kolendry.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g mielonego miesa indyka
2 bagietki (po 30 cm kazda)
3 tyzki majonezu

8 lisci sataty rzymskiej

4 Xyzki sosu chutney z mango

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ mieso do miski i doprawic¢ solg oraz Swiezo zmielonym
pieprzem. UformowaC z niego kotleciki o grubosci 2 cm.

2) Rozgrza¢ tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni ustawionej
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na Srednim ogniu. Smazy¢ kotleciki po 7 minut z kazdej strony,
az sie przyrumienig.

3) Przekroic¢ bagietki w poprzek, aby powstaty 4 porcje. Kazda
czes¢ rozkroic¢ wzdtuz na pét, lecz nie do koica.

4) Posmarowac¢ bagietki majonezem. Wtozy¢ do $rodka satate,
kotleciki i *yzke sosu chutney z mango. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 600 kcal, 52 g biatka, 22 g ttuszczdow (5 ¢
NKT), 47 g weglowodandw (14 g cukrow), 3 g btonnika, 770 mg
sodu
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