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Schab z sosem pieczarkowym Garam Masala
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T@‘Z 0sob i tatwy

470 kcal/l porcje (604 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T7.86 kcal 6.39¢g 1.84¢ 5.56¢ 0.59¢
3.89% 12.78% 0.68% 7.94% 2.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Wieprzowina, schab surowy bez kosci-
300g

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)
» Lis¢ laurowy - 1g (2 sztuki)
- Pieczarki- 200g (10 sztuk)

- Smietana, 18% ttuszczu- 150g (6 tyzek
stotowych)

+ Cebula - 30g (Y5 sztuki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
- Masto ekstra - 5g (tyzeczka)
» Oregano - 2g (tyzeczka)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

® Sposdb przyrzadzenia
Schab:

KROK 1: W duzym garnku zagot uj wywar warzywny. Dodaj do niego li$¢
laurowy i ziele angielskie. (Mozesz takze dodad ulubionych zidt).

KROK 2: Schab doktadnie umyj pod biezacg woda. Podzielgo na sznycle
(plasterki) o gruposciokoto 1,5 cm. Nie rozbijaj.

KROK 3: Do got ujgcego sie wywaru w6z uprzednio przygotowane
plastry schabu. Zamieszaj. Gotuj okoto 10-12 minut, az plastry schabu
wyptyna na powierzchnie bulionu oraz nieco sie podgotuja. (Trzeba
pilnowad tego czasu, aby schabu nie przegotowad. W przeciwnym razie
bedzie sbyt wysuszony).

Sos:

KROK 1: Pieczarki doktadnie umyj, odcedz. Potowe cebuliobierz i pokrdj
jaipieczarkiw plasterki.

KROK 2: Na patelnirozpus¢ masto ismaz pieczarkiz cebulg przez 8
minut, caty czas mieszajac. Nastepnie przetoz do garnka, dus pod
przykryciem, az pieczarki puszczg wode. Nastepnie wode odparuj, lecz
nie catkowicie.

KROK 3: Do $mietany dodajkilka tyzek wody z pieczarekizamieszajna
gtadko. Nastepnie catos¢ dodajdo pieczarekigotujjeszcze przez
chwile, az powtdrnie sie zagotuje. Przypraw do smaku sola, pieprzem,
sporg iloscig przyprawy indyjskiej Garam Masala oraz suszonym oregano.

KROK 4: Do tak przygotowanego sosu dodajwczesniejugotowany w
bulionie schab. Doktadnie wymieszajmieso z sosem pieczarkowym tak,
aby doktadnie sie nim pokryto.

*Przed podaniem posyp danie obficie posiekang natka pietruszki

** Schab w sosie pieczarkowym doskonale smakuje podany z
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