Brukselka 1 mtode ziemniaki w
sosie musztardowym

Wyrazista w smaku brukselka przyjemnie kontrastuje z
delikatnymi mtodymi ziemniakami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

300 g brukselki (kapustki przekrojone na pét)

350 g mtodych ziemniakow, nieobranych (pokrojone na grube
plastry)

1 tyzka oliwy z oliwek

1 szalotka lub 1/4 cebuli, drobno posiekanej

60 g chudej szynki 1lub prosciutto, bez skéry, drobno
pokrojonej

2 tyzeczki musztardy dijon

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/brukselka-i-mlode-ziemniaki-w-sosie-musztardowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/brukselka-i-mlode-ziemniaki-w-sosie-musztardowym/

PRZYGOTOWANIE:

1) Gotowa¢ brukselke i ziemniaki 8-10 minut na parze, by staty
sie miekkie, a nastepnie odsgczyc.

2) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajacym dnie,
na do$¢ duzym ogniu. Wrzucié¢ szalotke lub cebule i smazyc¢ 2-3
minuty, az zmieknie. Doda¢ szynke i musztarde, wymieszac.
Wtozy¢ brukselke i ziemniaki. Posypa¢ potrawe solg i pieprzenm,
podgrzewa¢ 2 minuty i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 142 kcal, 7,5 g biatka, 5 g ttuszczéw, 0,8 ¢
ttuszczow nasyconych, 19 g weglowodandéw, 4 g btonnika, 0,9 g
soli
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