Dietetyczne klopsiki
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Znudzito mi sie jedzenie ciagle pieczonego i gotowanego miesa. Kiedy dzisiaj z rozpedu i
przyzwyczajenia wzietam w sklepie piers z kurczaka, dopiero w domu zastanawiatam sie, co z niej
zrobié¢. I tak powstaty klopsy. Bardzo chude, bardzo dietetyczne, mozecie da¢ do nich wlasciwie
wszystko, co lubicie. U mnie byl to gruby szczypior. Idealny obiad dla dietujacych na Dukanie.

Skladniki:

- pojedyncza piers z kurczaka

« kilka gatazek grubego szczypiorku
= 1 jajko

= sol

- Swiezo utarty pieprz

Wykonanie:

1. Piers myjemy, usuwamy z niej ttuszcz i zytki. Mielimy lub traktujemy blenderem.

2. Do miesa wbijamy jajo i dodajemy pokrojony szczypior (oraz inne dodatki, ktére lubimy),
przyprawiamy do smaku.

3. W garnku gotujemy wode, lekko solimy.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1220

4. 7 miesa formujemy kulki (najwygodniej wilgotnymi dtonmi) i wrzucamy na wrzatek. Gotujemy
okoto 10-15 minut.

5. Do klopséw mozna przygotowac sos na bazie jogurtu naturalnego lub przecieru pomidorowego.
Smaczne sg tez na zimno.
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