
МАШ С МИТБОЛАМИ

 45 минут

 150 ккал; БЖУ 11/7/13 (на 100 г)

 400 г (каждая порция)

 Предварительно разморозьте куриный фарш 
За 1 час до начала приготовления промойте маш и залейте 2 стаканами холодной воды.
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Ингредиенты:
куриный фарш, маш, лук-порей, 
чеснок, имбирь, сельдерей, коко-
совое молоко, шпинат, сухари 
панко.
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Маш поставьте на плиту, 
отварите 15-17 минут. Чеснок 
и имбирь почистите, мелко 
порубите. Лук порей нарежь-
те полукольцами, сельдерей 
небольшими кубиками. 

Добавьте шпинат, кокосовое 
молоко, перемешайте, выло-
жите митболы и тушите под 
закрытой крышкой 5-7 минут, 
посолите, поперчите.

В фарш добавьте сухари, по-
солите, поперчите и хорошо 
перемешайте. Скатайте  
10-12 шариков.

Выложите на тарелку маш с 
овощами, сверху выложите 
митболы и подавайте к столу.

На хорошо разогретой ско-
вороде с 1 ст.л. растительного 
масла обжарьте лук, чеснок, 
имбирь, сельдерей. Готовьте, 
помешивая 5 минут, пока лук 
не станет мягким и полу-
прозрачным. Добавьте на 
сковородку маш, протушите 
2 минуты.

! Количество соли, перца, сахара, специй, соусов, заправок и острых ингредиентов регулируйте по вкусу
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ЛАЙТ-МЕНЮ


