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Рыбные котлеты
На 100 грамм:
Калорийность: 116.59 ккал.
Белки: 13.34 г.
Жиры: 3.65 г.
Углеводы: 7.18 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/rybnye-kotlety/

Ингредиенты:
- 150 г филе трески
- 50 г репчатого лука
- 1 яйцо
- 30-35 г овсяных отрубей

Приготовление:
Порезать на кусочки филе трески и лук, смешать с отрубями и белком.
Добавить соль и специи по вкусу.
Измельчить всё в блендере, сформировать котлетки и жарить или готовить на пару до полной
готовности.
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