Kotlety cielece po toskansku

Do takich kotletdow mozna poda¢ nie tylko warzywa z grilla, ale
tez kolorowg satatke warzywng. Dobrym dodatkiem jest takze
satatka ziemniaczana z ogdrkiem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 duze marchewki

2 pomidory

250 g zielonej fasolki szparagowej

2 mate czerwone cebule

4 kotlety cielece z poledwicy lub rostbefu (ok. 150 g kazdy)
Swiezo zmielony czarny pieprz

1 tyzeczka swiezego rozmarynu, posiekanego

Vé

sol

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ sktadniki marynaty, potrzgsajac nimi w zakrecanym
stoiku.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-cielece-po-toskansku/

2) Obrac¢ marchewki i pokroi¢ w cienkie stupki. Pokroi¢
pomidory w C¢wiartki, a te jeszcze wzdtuz na pd6t. Obrac¢ cebule
i pokroi¢ je w krgzki. Kotlety obficie obsypa¢ pieprzem z obu
stron. Wtozy¢ wraz z warzywami do ptaskiej formy. Zalacd
marynata i dobrze wymieszac. Marynowal przez 15 minut.

3) Rozpalic grill.

4) Wyjgc¢ kotlety z formy i utozy¢ na grillu. Wytozy¢ warzywa
wraz z rozmarynem na tacce z folii aluminiowej. Piec kotlety
po 7 minut z kazdej strony, az bedg brazowe z zewnagtrz, a w
Srodku jeszcze rézowe. W tym samym czasie dusic¢ na grillu
warzywa na tacce okoto 6 minut, czesto mieszajgc. Doprawid
solg 1 pieprzem.

5) Roztozy¢ warzywa na dwdéch talerzach, potozy¢ na nich
kotlety. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 290 kcal, 31 g biatka, 15 g ttuszczdéw, 8 ¢
weglowodandw
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