
котлеты куринные в духовке

На 552.21 г
Калории
536

Белки
95.2

Жиры
8.8

Углеводы
18.8

На 100 г
Калории
97.0

Белки
17.2

Жиры
1.6

Углеводы
3.4

Ингредиенты

Куриное филе  419 граммов
Лук репчатый  55 граммов
Вода  100 граммов
каша  115 граммов
Крупа манная  10 граммов

Процент потерь по массе: 44.779 %

Описание

Куриное филе,лук прокрутить на мясорубке. Дабавить соль, перец, 1 ст. ложку манной крупы,100 мл.воды.Убрать в холодильник на 20 мин. Тем
временем сварить овсяную кашу.В 150 мл. воды давить 2 ст.л овсяных хлопьев, посолить.Затем остудить и давить в фарш.Из фарша
сформировать котлеты.Лист смазать растительным маслом.Выложить котлеты на лист,добавить 300 мл.воды и запекать в духовке до
готовности.
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