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Інгредієнти 2 порц.
 = Kot�nyi Produkte

100 г Плющен� вівсян� круп�

150 мл Вод�, кімн�тної

темпер�тури

1 ст. л. Кунжутн� олія

80 г Моркв�

100 г К�б�чок-цукіні

1 Яйце

2 ст. л. П�нірув�льні сух�рі

1 ст. л.  М�йор�н,

подрібнений

1 щіпк�  Сіль морськ�

йодов�н�

1 щіпк�  Чорний перець

горошок

Олія для см�ження

Котлети з морквою й цукіні т�

плющеною вівсянкою

25—30 хв

Приготув�ння

1 Плющену вівсяну крупу з�мочіть у воді.

2 Крупно н�тріть моркву й к�б�чки, після чого зміш�йте з кунжутною

олією, плющеною вівсяною крупою, м�йор�ном, яйцем і п�нірув�льними

сух�рями.

3 Добре переміш�йте т� з�лиште н� 15 хвилин.

4 Розігрійте олію в сковороді. З� допомогою столової ложки розділіть

суміш, сформуйте котлетки т� викл�діть н� сковорідку.

5 Обсм�жте з кожної сторони протягом 3–4 хвилин, після чого викл�діть

н� п�перовий рушник.

6 Дод�йте сіль т� мелений перець. См�чного!


