Kotlety wieprzowe z kapusta

Tak przygotowana kapusta zachowuje Swiezy smak i wtasciwosci
odzywcze.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oleju

4 kotlety wieprzowe (ok. 170 g kazdy)

3/4 tyzeczki soli

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

Srednia cebula pokrojona w cienkie plasterki
grubo pokrojone marchewki

zgbki czosnku pokrojone w cienkie plasterki
szklanka bia*ego wina

mata gtdéwka poszatkowanej kapusty

1i$¢ laurowy, 3 cate gozdziki

tyzki bia*ego octu winnego

tyzeczka cukru
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-wieprzowe-z-kapusta/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na duzej teflonowej patelni na Srednim ogniu.
Mieso przyprawié¢, posypujac 1/4 *yzeczki soli i pieprzem.
Utozy¢ kotlety na patelni. Smazy¢ po 3 minuty z kazdej strony,
az dobrze sie przyrumienig z obu stron. Przenies¢ na talerz.

2) Zmniejszy¢ ogien. Wrzucic¢ na patelnie cebule, marchewke i
czosnek. Smazy¢ okot*o 5 minut, az cebula zmieknie. Wla¢ wino.
Zagotowac¢. Doda¢ kapuste, 1is¢ laurowy i gozdziki, zamieszac.
Przykry¢. Dusi¢ 20-30 minut na wolnym ogniu, az kapusta
zmieknie.

3) Dodac ocet winny, cukier i pozostate 1/2 %yzeczki soli.
Wrzuci¢ mieso z powrotem na patelnie. Przykry¢. Dusié¢ jeszcze
okoto 10 minut na wolnym ogniu, az bedzie dobrze ugotowane.
Mozna podawad¢ z gotowanymi ziemniakami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 275 kcal, 29 g biatka, 13 g weglowodandéw, 12
g ttuszczéw, 3 g NNKT, 73 mg cholesterolu, 5 g btonnika, 524
mg sodu
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