Szybkie kotleciki z ryby

Mozna doda¢ do masy posiekang dymke, Swieze zio*a lub chili, a
fasole cannellini zastgpi¢ ttuczonymi ziemniakami Tlub
batatami, butka tarta albo pokruszong macsy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 cytryna

420 g fasoli cannellini z puszki

1 mate jajko

425 g tunczyka lub *ososia z puszki

majonez, stodki sos chili, aioli lub tzatziki, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Zetrze¢ skérke z cytryny. 0dsgczy¢ i wyptukaé¢ fasole, a
nastepnie przetozy¢ jg do pojemnika robota kuchennego. Dodad
jajko, skérke z cytryny, troche soli i Swiezo zmielonego
pieprzu. Zmiksowa¢ na gtadkga mase i przetozy¢ do miski.
Odsgczy¢ doktadnie rybe, doda¢ do fasoli i doktadnie wymieszacd
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widelcem.

2) Mokrymi rekami uformowa¢ 8 matych ptaskich kotlecikow.
Mozna je przygotowa¢ kilka godzin wczes$niej lub poprzedniego
dnia, przykry¢ i przechowywa¢ w loddwce.

3) Rozgrza¢ duzg patelnie na Srednim ogniu. Wlaé¢ tyle oleju,
zeby przykryt dno. Gdy olej bedzie gorgcy, smazy¢ kotleciki
3—-4 minuty z kazdej strony. Nalezy je ostroznie przewracad,
poniewaz sg bardzo miekkie. 0Osgczy¢ na papierowym reczniku.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 232 kcal, 24 g biatka, 12 g ttuszczéw (3 ¢
NKT), 7 g weglowodandéw (1 g cukrdéw), 5 g btonnika, 280 mg sodu
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