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Bitki wieprzowe w jarzynach, duszone
LA 8.8 & & 46

T@‘ 4 osoby - tatwy

534 kcal/l porcje (537 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.47 kcal 5.30¢g 3.64¢g 7.88¢ 1.08¢
4.97% 10.6% 1.35% 11.26% 4.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Wieprzowina, topatka - 600g

+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

* Marchew - 90g

+ Pietruszka, korzen - 40g

* Porobrany - 45g

- Selerkorzeniowy - 40g

= Pomidor - 340g

- Papryka czerwona - 400g (2 sztuki)
+ Bazylia suszona - 12g (3 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4
szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
= Cytryna - 50g (5 plastrow)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 30g (3 tyzki
stotowe)

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Mieso umyj, podziel na kotlety, natnij brzegi, lekko rozbij, skrop
sokiem wyci$nietym z cytryny, natrzyjskorka cytrynowa, solg i pieprzem
do smaku. Nastepnie odstaw na 20 minut.

KROK 2: Obrang cebule iobrane zabki czosnku pokréjw plasterki.
Papryke czerwong oczy$¢ z gniazd nasiennych i pokrdjw paski. Pomidory
sparz, obierz, a nastepnie pokréjw kostke.

KROK 3: Na rozgrzanym oleju podsmaz na brazowo plasterki czosnku,
wyjmij je. Na pozostatym na patelnittuszczuusmaz z obu stron na
rumiano kotlety, odtdz.

KROK 4: Na patelnizeszklijcebule. Dodaj papryke i mieszaj ciagle smazac
okoto 3 minut. Dotéz pomidory, podlejbulionem, dopraw ziotami, sola
oraz pieprzem do smaku. Zagotuj, wt6z kotletyiczosnek. Du$ pod
przykryciem jeszcze 20 minut.

*Najle piej smakuja podawane wraz z kopyt kami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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