
Tradycyjne  kotlety
marchewkowe – prosty przepis
na patelni
Kotlety  marchewkowe  stanowią  nieodłączny  element  polskiej
kuchni  od  pokoleń.  Ich  początki  sięgają  trudnych  czasów
powojennych,  gdy  niedobory  mięsa  zmuszały  gospodynie  do
kulinarnej kreatywności. Marchew – tania, dostępna przez cały
rok i bogata w składniki odżywcze – stała się podstawą wielu
potraw, w tym właśnie kotletów. W latach 70. i 80. XX wieku
kotlety  marchewkowe  były  stałym  elementem  jadłospisów  w
przedszkolach i stołówkach szkolnych, co utrwaliło ich pozycję
jako „smak dzieciństwa” dla wielu Polaków.

Ciekawostka:  Pierwsze  pisemne  wzmianki  o  kotletach
marchewkowych w polskich książkach kucharskich pojawiły się
już w latach 30. XX wieku, choć ich prawdziwa popularność
nastąpiła dopiero w okresie PRL-u.

Współcześnie  kotlety  marchewkowe  przeżywają  renesans  jako
element kuchni roślinnej i wegetariańskiej. Tradycyjny przepis
ewoluował,  zachowując  jednak  charakterystyczny  smak  i
teksturę,  które  Polacy  pamiętają  z  dzieciństwa.

Wartości odżywcze i zalety domowych
kotletów marchewkowych
Kotlety  marchewkowe  to  prawdziwa  skarbnica  składników
odżywczych.  Marchew  dostarcza:

Beta-karotenu  (prowitaminy  A)  wspierającego  wzrok  i
odporność
Błonnika pokarmowego regulującego trawienie
Witamin z grupy B niezbędnych dla układu nerwowego
Potasu i innych minerałów wspierających pracę serca
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Domowe  przygotowanie  kotletów  marchewkowych  daje  pełną
kontrolę  nad  składnikami.  Unikamy  konserwantów,  sztucznych
barwników i nadmiaru soli, które często występują w gotowych
produktach. Dodatkowo, smażenie na patelni pozwala zachować
więcej  składników  odżywczych  niż  obróbka  w  wysokich
temperaturach.

Kotlety marchewkowe to doskonały sposób na przemycenie warzyw
do diety dzieci, które często niechętnie sięgają po surowe
warzywa.

W przeciwieństwie do innych kotletów warzywnych, marchewkowe
wyróżniają się naturalną słodyczą i wilgotnością, co eliminuje
potrzebę dodawania dużej ilości tłuszczu podczas smażenia. Ich
przygotowanie jest również ekonomiczne – koszt składników na
porcję  dla  czteroosobowej  rodziny  to  zaledwie  kilkanaście
złotych.

W Multi Cook specjalizujemy się w produkcji wysokiej jakości
kotletów,  wykorzystując  tradycyjne  receptury  i  najlepsze
składniki.  Nasze  półprodukty  zachowują  wszystkie  wartości
odżywcze i autentyczny smak, jednocześnie oszczędzając czas
potrzebny na przygotowanie posiłku od podstaw.

Klasyczny  przepis  na  kotlety
marchewkowe smażone na patelni

Składniki i przygotowanie marchewki
Do przygotowania pysznych kotletów marchewkowych potrzebujesz:

500 g marchewki
1 średnia cebula
2 ząbki czosnku
2 jajka
4-5 łyżek bułki tartej (plus dodatkowa do obtaczania)
2 łyżki mąki ziemniaczanej



1 łyżeczka kuminu
1/2 łyżeczki kurkumy
Sól i pieprz do smaku
3 łyżki posiekanej natki pietruszki
Olej roślinny do smażenia

Przygotowanie marchewki to kluczowy etap. Warzywa należy obrać
i zetrzeć na tarce o średnich oczkach. Zbyt drobno starta
marchewka uwolni za dużo soku, co utrudni formowanie kotletów.
Po starciu marchewkę warto odcisnąć z nadmiaru wody, używając
czystej  ściereczki  kuchennej  lub  gazika.  Cebulę  i  czosnek
drobno posiekaj i zeszklij na patelni z odrobiną oleju, co
nada kotletom głębszy smak.

Formowanie i smażenie kotletów
W dużej misce połącz odciśniętą marchewkę, podsmażoną1.
cebulę  z  czosnkiem,  jajka,  bułkę  tartą,  mąkę
ziemniaczaną  i  przyprawy.
Dokładnie  wymieszaj  wszystkie  składniki,  aż  powstanie2.
zwarta masa. Jeśli mieszanka jest zbyt wilgotna, dodaj
więcej bułki tartej.
Odstaw  masę  na  15  minut,  aby  bułka  tarta  nasiąkła3.
wilgocią i składniki się połączyły.
Zwilżonymi dłońmi formuj kotlety o średnicy około 7-8 cm4.
i grubości 1,5 cm.
Obtocz każdy kotlet w bułce tartej.5.
Rozgrzej patelnię z 3-4 łyżkami oleju. Olej powinien być6.
dobrze rozgrzany, ale nie dymiący.
Smaż kotlety po 4-5 minut z każdej strony, aż uzyskają7.
złotobrązowy kolor.

Sekret idealnych kotletów marchewkowych tkwi w odpowiedniej
temperaturze  smażenia.  Zbyt  niska  sprawi,  że  nasiąkną
tłuszczem, zbyt wysoka – przypalą się z zewnątrz, pozostając
surowymi w środku.



Dla  uzyskania  idealnej  konsystencji,  kotlety  powinny  być
chrupiące  z  zewnątrz  i  miękkie  w  środku.  Gotowe  kotlety
wykładaj na papierowy ręcznik, aby odsączyć nadmiar tłuszczu.

Doskonale  komponują  się  z  jogurtowym  dipem  z  dodatkiem
świeżych  ziół,  sosem  czosnkowym  lub  łagodnym  sosem  curry.
Można je podawać z sałatką z pomidorów i ogórków lub jako
dodatek do ziemniaków puree.

Kotlety marchewkowe można przechowywać w lodówce do 3 dni w
szczelnym  pojemniku.  Najlepiej  odgrzewać  je  w  piekarniku
rozgrzanym  do  180°C  przez  10  minut,  co  pozwoli  zachować
chrupkość. Można je również zamrozić (przed lub po usmażeniu)
i przechowywać do 3 miesięcy.


