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Poledwica wotowa z czosnkiem
W i i i e (16)

@ 10 min. + 1 T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 265 kcal, 1 porcie (165 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
160.73 kcal 1847¢ 099¢ 9.26¢ 0.13¢
8.04% 36.94% 0.37% 13.23% 0.52%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Wotowina, poledwica - 150g KROK 1: Mieso delikat nie rozbij (dobrze nadaje sie do tego trzonek

noza, nie uzywaj ttuczka, aby nie zniszczyé wtdkien miesa).
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

KROK 2: Czosnek przeci$nij przez praske iwymieszajz olejem. Marynata
nasmaruj poledwice. Odstaw na godzine do lodéwki, aby poledwica
skruszata. Jednak nie jest to konieczne.

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

KROK 3: Rozgrzejpatelnie ismaz poledwice okoto 2-3 minuty z kazdej
strony. Jesli nie lubisz pétkrwistego miesa, smaz nieco dtuzej, jednak nie
przeciagnijczasu, bo poledwica stanie sie twarda.

KROK 4: Gotowe mieso przetdz natalerz idopraw do smaku $wiezo
mielonym pieprzem.

*Podawajz warzywami.
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