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Avinzirniy kotletai iS morku, bulviy su aguonomis

Kiekis: 4 porcijos
Kalorijos: 150 kcal
ParuoSimo laikas: 40 min.

Paruosimo budas

1. Susmulkinkite avinzirnius trintuvu.

2. Svogunus ir cesnakus supjaustykite kuo smulkiau, sumaisykite su avinzirniy pasta, sudeékite
morkas, citriny sultis, sojy padazg, dziGvésélius, muskato riesSutg ir kruopsciai iSmaisykite.

3. Suformuokite nedidelius kotletukus ir iSvoliokite dzitveéseéliuose, apkepinkite su augaliniu aliejumi
5-7 min. iS kiekvienos puses.

4. Bulves iSvirkite pasudytame vandenyije, sutrinkite j tyrele, suberkite aguonas ir iSmaisSykite.

5. Kotletus patiekite su tyrele.



Rekomendacijos

Norint, kad tyrelé bity skanesné bei pikantiSkesné, paprasta pieng galima pakeisti migdoly pienu.

Ingredientai

Vapeur garuose ruosti avinZirniai, 425 ml 1 skardiné
Tarkuotos apkeptos morkos 1/3 stiklinés
Bulvés 4 vnt.
Svogunas 1 vnt.
Citrina 1 vnt.
Cesnakai 2 skiltelés
DziGveéséliai 2 Saukstai
Aguonos 2 Saukstai

Sojos padazas

1 Saukstas

Muskato rieSutas

1/2 arbat. Saukst.

Druska

pagal skonj



http://bonduelle.lt/produktai/konservuotos-darzoves/vapeur-garuose-ruosti-avinzirniai-425-ml

