Tradycyjne kotlety
marchewkowe — prosty przepis
na patelni

Kotlety marchewkowe stanowig nieodtgczny element polskiej
kuchni od pokolen. Ich poczgtki siegaja trudnych czaséw
powojennych, gdy niedobory miesa zmuszaty gospodynie do
kulinarnej kreatywno$ci. Marchew — tania, dostepna przez caty
rok 1 bogata w sktadniki odzywcze — stata sie podstawag wielu
potraw, w tym wtasnie kotletéw. W latach 70. i 80. XX wieku
kotlety marchewkowe byty statym elementem jadtospiséw w
przedszkolach i stotdéwkach szkolnych, co utrwalito ich pozycje
jako ,,smak dziecinstwa” dla wielu Polakdw.

Ciekawostka: Pierwsze pisemne wzmianki o kotletach
marchewkowych w polskich ksigzkach kucharskich pojawity sie
juz w latach 30. XX wieku, cho¢ ich prawdziwa popularnos$¢
nastgpita dopiero w okresie PRL-u.

Wspbétczesnie kotlety marchewkowe przezywajg renesans jako
element kuchni roslinnej i wegetarianskiej. Tradycyjny przepis
ewoluowat, zachowujagc jednak charakterystyczny smak 1
teksture, ktdére Polacy pamietajg z dziecinstwa.

Wartosci odzywcze 1 zalety domowych
kotletow marchewkowych

Kotlety marchewkowe to prawdziwa skarbnica sktadnikow
odzywczych. Marchew dostarcza:

 Beta-karotenu (prowitaminy A) wspierajgcego wzrok i
odpornos¢

 Btonnika pokarmowego regulujgcego trawienie

» Witamin z grupy B niezbednych dla uktadu nerwowego

= Potasu i innych mineratdéw wspierajacych prace serca
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Domowe przygotowanie kotletéw marchewkowych daje petna
kontrole nad sktadnikami. Unikamy konserwantdéw, sztucznych
barwnikéw 1 nadmiaru soli, ktdére czesto wystepuja w gotowych
produktach. Dodatkowo, smazenie na patelni pozwala zachowad
wiecej sktradnikéw odzywczych niz obrdébka w wysokich
temperaturach.

Kotlety marchewkowe to doskonaty sposéb na przemycenie warzyw
do diety dzieci, ktore czesto niechetnie siegajg po surowe
warzywa.

W przeciwienstwie do innych kotletdéw warzywnych, marchewkowe
wyrézniajg sie naturalng stodyczg i wilgotnosScia, co eliminuje
potrzebe dodawania duzej ilosci tiuszczu podczas smazenia. Ich
przygotowanie jest rdéwniez ekonomiczne — koszt sktadnikéw na
porcje dla czteroosobowej rodziny to zaledwie kilkanascie
ztotych.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
kotletédw, wykorzystujgc tradycyjne receptury i najlepsze
sktadniki. Nasze pétprodukty zachowujg wszystkie wartosci
odzywcze i autentyczny smak, jednoczesnie oszczedzajgc czas
potrzebny na przygotowanie positku od podstaw.

Klasyczny przepis na kotlety
marchewkowe smazone na patelni

Sktadniki 1 przygotowanie marchewki

Do przygotowania pysznych kotletéw marchewkowych potrzebujesz:

= 500 g marchewki

=1 Srednia cebula

= 2 zagbki czosnku

=2 jajka

= 4-5 tyzek butki tartej (plus dodatkowa do obtaczania)
=2 tyzki magki ziemniaczanej



=1 tyzeczka kuminu

= 1/2 *yzeczki kurkumy

= S61 i pieprz do smaku

» 3 tyzki posiekanej natki pietruszki
» 0lej ros$linny do smazenia

Przygotowanie marchewki to kluczowy etap. Warzywa nalezy obrad
i zetrze¢ na tarce o $rednich oczkach. Zbyt drobno starta
marchewka uwolni za duzo soku, co utrudni formowanie kotletdw.
Po starciu marchewke warto odcisng¢ z nadmiaru wody, uzywajac
czystej sSciereczki kuchennej lub gazika. Cebule i czosnek
drobno posiekaj i zeszklij na patelni z odrobing oleju, co
nada kotletom gtebszy smak.

Formowanie i smazenie kotletow

1. W duzej misce potgcz odcisnieta marchewke, podsmazong
cebule z czosnkiem, jajka, butke tartg, make
ziemniaczang 1 przyprawy.

2. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az powstanie
zwarta masa. Jesli mieszanka jest zbyt wilgotna, dodaj
wiecej butki tartej.

3. Odstaw mase na 15 minut, aby butka tarta nasigkta
wilgocig i sktadniki sie potgczyty.

4. Zwilzonymi d*onmi formuj kotlety o Srednicy okoto 7-8 cm
i grubosci 1,5 cm.

5. Obtocz kazdy kotlet w butce tartej.

6. Rozgrzej patelnie z 3-4 *yzkami oleju. Olej powinien by¢
dobrze rozgrzany, ale nie dymiacy.

7. Smaz kotlety po 4-5 minut z kazdej strony, az uzyskaja
ztotobrgzowy kolor.

Sekret idealnych kotletow marchewkowych tkwi w odpowiedniej
temperaturze smazenia. Zbyt niska sprawi, ze nasigkng
ttuszczem, zbyt wysoka — przypalg sie z zewngtrz, pozostajac
surowymi w srodku.



Dla uzyskania idealnej konsystencji, kotlety powinny by¢
chrupigce z zewnagtrz i miekkie w S$rodku. Gotowe kotlety
wyktadaj na papierowy recznik, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

Doskonale komponujg sie z jogurtowym dipem 2z dodatkiem
Swiezych ziét, sosem czosnkowym lub %tagodnym sosem curry.
Mozna je podawa¢ z satatka z pomidordéw i ogérkéw lub jako
dodatek do ziemniakéw puree.

Kotlety marchewkowe mozna przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni w
szczelnym pojemniku. Najlepiej odgrzewa¢ je w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez 10 minut, co pozwoli zachowad
chrupkos$¢. Mozna je réwniez zamrozi¢ (przed lub po usmazeniu)
i przechowywa¢ do 3 miesiecy.



