Eskalopkli cielece z szatwia 1
cytryna

Eskalopki nie powinny by¢ grubsze niz 0,5 cm poniewaz szybciej
sie wlwczas usmazg.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1/2 matej cebuli, posiekanej

1 cukinia, pokrojona w kostke

1 zabek czosnku, wycisniety

250 g pomidorkow koktajlowych cherry, przekrojonych na pét
90 g mtodego szpinaku

2 eskalopki cielece (150 g kazdy), przekrojone na pét

4 duze listki Swiezej szatwii, pokrojone w paseczki

2 tyzki soku z cytryny

chrupigce pieczywo, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/eskalopki-cielece-z-szalwia-i-cytryna/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/eskalopki-cielece-z-szalwia-i-cytryna/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ potowe oliwy na nieprzywierajgcej patelni na
Srednim ogniu. Wrzuci¢ cebule i smazy¢ 3—-4 minuty. Doda¢
cukinie i czosnek. Smazy¢ réwniez 3-4 minuty, czesto
mieszajgc, az cukinia bedzie miekka.

2) Dodac pomidory i szpinak. Smazy¢ 5 minut, czesto mieszajac.
Gdy pomidory zmiekng, a szpinak zwiotczeje, przyprawic¢ je sola
i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem, a nastepnie przetozy¢ na
talerz i odstawi¢ w ciepte miejsce.

3) WytrzecC patelnie i rozgrzac¢ reszte oliwy na duzym ogniu.
Wtozy¢ plastry cieleciny. Smazy¢ minute z kazdej strony, az
sie przyrumienig. Przetozy¢ na talerz.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 280 kcal, 37 g biatka, 12 g ttuszczéw (2 ¢
ttuszczow nasyconych), 5 g weglowodandéw (5 g cukréw), 4 g
btonnika, 99 mg sodu
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