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Schab w pomaranczach

W % o i (59)

@ 75 minut T@‘S 0séb w tatwy

295 kcal/l porcje (212 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
139.22 kcal 10.21¢g 13.97¢ 479¢g 046¢g
6.96% 20.42% 5.17% 6.84% 1.84%

& Sktadniki

+ Wieprzowina, schab surowy bez kosci-
500g

+ Sok pomarariczowy - 240g

+ Dzem pomaranczowy, niskostodzony -
300g

+ Imbirkorzen- 5g

= imbirsuszony - 3g

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)
» Czosnekmaty - 3g (zabek)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Plast ry schabu delikat nie rozbij, a nastepnie oprdsz je sola i

pieprzem z dwdch stron.

KROK 2: Na rozgrzanej patelni grillowej utéz kotletyismaz je po jednej

minucie z kazdejstrony.

KROK 3: Do garnka wlejsok pomaranczowy, dodajdzem pomaranczowy,
tartyisuszony imbir, cynamon oraz przecisniety przez praske czosnek.

Mieszajdo catkowitego rozpuszczenia sie dzemu.

KROK 4: Do tak przygotowanej mieszaniny wtéz ugrillowane kotlety i

gotujpod przykryciem przez ok. 1 godzine.

*Podawajudekorowane plastrem pomaranczy i kolorowym pieprzem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
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