Kotlety cielece w panierce z
musztardy 1 szatwii

Kotlety cielece kazdemu bedg smakowal. Piecze sie je w
panierce z musztardy 1 szatwii, dzieki czemu nabieraja
ciekawego smaku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 kotlety cielece (po 170 g kazdy)
1/2 tyzeczki pieprzu

1/4 xyzeczki soli

1 butka, pokruszona

3 tyzki musztardy grubo ziarnistej
2 Xyzki Swiezej szatwii, posiekanej
2 zgbki czosnku, posiekane

PRZYGOTOWANIE:

1) Oprészy¢ kotlety pieprzem i solg. Wtozy¢ pokruszong butke
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do miski. Wymieszaé¢ musztarde z szatwig 1 czosnkiem.
Posmarowal kotlety z jednej strony i panierowal je w bukce.

2) Utozy¢ kolety w brytfannie, panierowang strong do gory.
Piec 30 minut w temperaturze 230°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kotlet zawiera: 98 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 27
mg cholesterolu, 457 mg sodu, 8 g weglowodandéw, 1 g btonnika,
8 g biatka
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