Kotlety z satatka pomidorowo-
fasolowg

W chtodne dni mozna podawal kotleciki z purée ziemniaczanym,
zielonymi warzywami gotowanymi na parze i odrobing duszonej
zurawiny lub galaretki z czerwonej porzeczki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

200 g mielonej wieprzowiny

1/2 szklanki okruchéw butki z poprzedniego dnia

1 mate zielone jabtko, starte

1 Xyzeczka suszonej szatwii

4 cebulki dymki, posiekane

1 tyzka oliwy z oliwek

400 g fasoli cannellini z puszki, przeptukanej i osaczonej
120 g pomidorkéw koktajlowych cherry, przekrojonych na pot
45 g mtodego szpinaku

1/2 matego awokado, pokrojonego w kostke

2 tyzeczki czerwonego octu winnego
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PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ mieso do miski. Dodac¢ okruchy butki, jabtko, szatwie
i potowe dymki. Przyprawi¢ solg i $Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem, a nastepnie starannie wymieszac¢. Wyrobi¢ ptaski
kotlet o Srednicy okoto 12 cm — zmaleje podczas smazenia.

2) Rozgrza¢ tyzeczke oliwy na nieprzywierajgcej patelni na
Srednim ogniu. Wtozy¢ kotlet i smazy¢ 4 minuty z kazdej
strony, az sie przyrumieni.

3) Wymiesza¢ w misce fasole z pomidorkami, szpinakiem, awokado
i reszta dymki. Skropi¢ octem winnym i reszta oliwy. Doprawid
solg i pieprzem do smaku.

4) Wymiesza¢ satatke delikatnie i podawad¢ z kotletem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 582 kcal, 36 g biatka, 29 g ttuszczéw (6 ¢
ttuszczow nasyconych), 44 g weglowodanéw (10 g cukréw), 14 g
btonnika, 324 mg sodu
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