Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Bitki wotowe w jarzynach, duszone
i i i i (2)

T@‘ 4 osoby - tatwy

319 kcal/l porcje (533 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
59.77 kcal 6.67¢g 344¢ 2.84¢ 1.06¢
2.99% 13.34% 1.27% 4.06% 4.24%

& Sktadniki

+ Wotowina, pieczen - 600g

= Marchew - 90g

+ Pietruszka, korzen - 40g

= Porobrany - 45g

« Seler korzeniowy - 40g

* Pomidor - 340g

= Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)
= Bazylia suszona - 12g (3 tyzeczki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4
szczypty)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
+ Cytryna - 50g (5 plastrow)

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

» Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mieso umyj, podziel na kot lety, natnijbrzegi, lekko rozbij, skrop
sokiem wycisnietym z cytryny, natrzyj skdrka cytrynowa, solg i pieprzem
do smaku. Nastepnie odstaw na 20 minut.

KROK 2: Obrana cebule i obrane zabki czosnku pokréjw plasterki.
Papryke czerwong oczys¢ z gniazd nasiennych i pokréjw paski. Pomidory
sparz, obierz, a nastepnie pokrdjw kostke.

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

KROK 4: Na patelni zeszklijcebule. Dodaj papryke i mieszajciggle smazac
okoto 3 minut. Dotz pomidory, podlejbulionem, dopraw ziotami, solg
oraz pieprzem do smaku. Zagotuj, wt6z kotletyiczosnek. Du$ pod
przykryciem jeszcze 20 minut.

*Najle piej smakuja podawane wraz z kopyt kami.

** Bitki wotowe obok gotabkdw i rosotu sg jednym z najpopularniejszych
dan tradycyjnej kuchni polskiej. Wotowina jest miesem drogim, lecz
bardzo cennym ze wzgledu na swoje wtasciwo$ciodzywcze. Dostarcza
cennych witamin z grupy B, jak rwniez jest miesem bogatym wzelazo
hemowe, czylite, ktre jest tatwoprzyswajalne przez organizm
cztowieka. Jednakze nalezy zachowad umiar w jej spozywaniu ze
wzgledu na réwnie sporg zawart o$¢ homocysteiny - aminokwasu, kt6ry
ma silne dziatanie miazdzycotworcze.

Smacznego!
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