Kotlety z boczniakdéw — prosty
przeplis na wegetarianskie
danie

Do przygotowania pysznych kotletdow z boczniaka potrzebujesz:

= 500 g Swiezych boczniakodw

» 1 Srednia cebula

= 2-3 zgbki czosnku

=2 jajka

= 100 g butki tartej (plus dodatkowa do panierowania)
= 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

=1 tyzeczka suszonego tymianku

= 1/2 tyzeczki wedzonej papryki

= s6l i pieprz do smaku

= 3 tyzki oleju roslinnego do smazenia

Opcjonalne dodatki wzbogacajace smak:

= 2 tyzki tartego parmezanu
=1 tyzeczka sosu sojowego
= 1 tyzka posiekanego szczypiorku

Przygotowanie 1 formowanie kotletow

Przygotowanie boczniaka:

1. Boczniaki dok*adnie oczy$¢ z zabrudzen suchg szczoteczky
lub Sciereczka. Unikaj ptukania pod biezgcg wodg, gdyz
grzyby szybko nasigkajg wilgocig.

2. 0detnij twarde koncowki trzonéw i pokrdj boczniaki na
mniejsze kawatki.

3. Na rozgrzanej patelni podsmaz boczniaki na suchej
patelni przez 5-7 minut, az odparuje z nich nadmiar
wody .

4. Gdy grzyby ostygng, drobno je posiekaj lub zmiksuj w
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malakserze, uwazajgc by nie powstata zbyt jednolita
masa.

Przygotowanie masy:

1. Cebule 1 czosnek drobno posiekaj i1 zeszklij na matej
ilosci oleju.

2. W duzej misce potgcz podsmazone boczniaki, cebule z
czosnkiem, jajka, butke tartg i przyprawy.

3. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki do uzyskania
zwartej, plastycznej masy.

Wskazowka eksperta: Jesli masa jest zbyt wilgotna, dodaj
wiecej butki tartej. Jesli zbyt sucha, mozesz dodac tyzke
jogurtu naturalnego lub odrobine oliwy.

Formowanie i panierowanie:

1. Zwilzonymi dtonmi formuj kotlety o Srednicy okoto 8-10
cm i grubosci 1-1,5 cm.

2. Dla idealnego ksztattu mozesz uzy¢ metalowej obreczy
cukierniczej lub pokrywki od stoika.

3. Przygotowane kotlety obtocz w butce tartej, delikatnie
dociskajgc panierke do powierzchni.

Alternatywne opcje panierowania:

» Mieszanka butki tartej z ptatkami drozdzowymi dla
bardziej wyrazistego smaku

» Panierka z rozdrobnionych ptatkéw kukurydzianych dla
chrupigcej tekstury

Mgka 2z ciecierzycy wymieszana z sezamem dla
bezglutenowej wersji

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
kotletéw, ktdére przygotowujemy z najswiezszych sktadnikéw.
Nasze produkty sga mrozone natychmiast po uformowaniu, co
pozwala zachowaé¢ wszystkie walory smakowe i odzywcze.
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Metody smazenia 1 podawania
kotletow z boczniaka

Techniki smazenia kotletow z boczniaka

Kotlety z boczniaka wymagajg odpowiedniej techniki smazenia,
by zachowa¢ ich soczystos¢ i wydoby¢ petnie smaku. Na patelni
tradycyjnej najlepiej sprawdza sie metoda smazenia na Srednim
ogniu z dodatkiem 2-3 *yzek oleju roslinnego. Kluczowe jest,
by nie przewraca¢ kotletdw zbyt czesto — optymalne jest
jednokrotne obrécenie po 3-4 minutach, gdy spdd zyska ztocisty
kolor.

Na patelni teflonowej mozna znaczgco zredukowa¢ ilos¢ ttuszczu
do zaledwie 1 tyzki. Temperatura powinna by¢ nieco nizsza niz
przy tradycyjnej patelni, by zapobiec przywieraniu panierki.
Kotlety smazone na teflonie zachowujg wiecej wilgoci i maja
delikatniejszg strukture.

Wskazbéwka eksperta: Przed smazeniem warto osuszy¢ uformowane
kotlety papierowym recznikiem, co zapobiega rozpryskiwaniu
sie ttuszczu i1 pomaga uzyska¢ chrupigcg panierke.

Alternatywg dla tradycyjnego smazenia jest pieczenie w
piekarniku w temperaturze 180°C przez okot*o 20-25 minut. Ta
metoda wymaga skropienia kotletdéw oliwg i utozenia na papierze
do pieczenia. Pieczenie redukuje kalorycznos¢ dania o oko%o
30% w pordwnaniu do smazenia, zachowujac jednoczesSnie
intensywny smak boczniaka.

Serwowanle 1 przechowywanie kotletow

Kotlety z boczniaka najlepiej komponuja sie z lekkimi sosami
na bazie jogurtu z dodatkiem $wiezych zidét — szczegdlnie
koperku, bazylii czy kolendry. Doskonatym uzupetnieniem jest
réwniez sos czosnkowy z dodatkiem soku z cytryny, ktéry
podkresla lesny aromat grzybdw.
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Jako dodatki warto poda¢:

 Pieczone bataty z rozmarynem

= Satatke z rukoli z pestkami stonecznika

» Kasza gryczana z karmelizowang cebula
 Puree z selera z nutg gatki muszkatotowej

Wartosci odzywcze kotletdéw z boczniaka czynig je doskonatg
alternatywg dla miesa. Zawierajg one:

» Biatko (oko*o 3,5g na 100g)

= Btonnik (2,8g na 100g)

 Witaminy z grupy B, szczegdlnie B2 i B3
= Selen i potas

Kotlety z boczniaka mozna przechowywaé¢ w lodéwce do 3 dni w
szczelnym pojemniku. Najlepszg metodg odgrzewania jest uzycie
piekarnika rozgrzanego do 160°C przez 10 minut, co pozwala
zachowal chrupkos¢ panierki. 0Odgrzewanie w mikrofaléwce, chod
szybsze, powoduje, ze kotlety tracg swojg charakterystyczng
teksture.

Mozna rowniez zamrozi¢ surowe, uformowane kotlety,
przektadajgc je papierem do pieczenia, co pozwala na
przechowywanie do 2 miesiecy bez utraty wartosci odzywczych.



