Kotlety wieprzowe z patelni

Kotlety wieprzowe usmazone na patelni grillowej idealnie

komponujg sie z czerwong kapusts.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

4 mate mtode ziemniaki (50 g kazdy), przekrojone na pét
2 tyzeczki oleju roslinnego

2 kotlety wieprzowe (160 g kazdy)

2 tyzeczki masta

1 zielone jabtko, pokrojone w cienkie plasterki

115 g czerwonej kapusty, cienko poszatkowanej
szczypta nasion kminku

1/2 tyzeczki brgzowego cukru

1/2 tyzeczki czerwonego octu winnego

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ ziemniaki do garnka i zalac¢ wodj.

Przykry¢ i


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-wieprzowe-z-patelni/

gotowa¢ 10 minut pod uchylong pokrywka, az bedg miekkie.

2) Rozgrzac¢ olej na grillowej patelni na Srednim ogniu. Wtozy¢
mieso i smazy¢ 4 minuty z kazdej strony, az sie przyrumieni.
Przetozy¢ na ciepty talerz i przykry¢ luzno folig aluminiowg.

3) Rozpus$ci¢ na tej samej patelni potowe masta. Wtozy¢ jabtko
i smazy¢ 2 minuty — w potowie smazenia odwréci¢ na druga
strone. Dodac¢ kapuste i kminek. Smazy¢ 5 minut, mieszajgc, az
kapusta bedzie miekka. Doda¢ cukier i ocet. Przyprawi¢ sola i
Swiezo zmielonym pieprzem.

4) 0Odcedzi¢ ziemniaki i wymieszal z resztg masta oraz natka
pietruszki. Posypa¢ solg i pieprzem. Natozy¢ na talerz z
kotletem. Podawad¢ z zasmazang kapustga.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 391 kcal, 37 g biatka, 16 g ttuszczdéow (6 g
ttuszczéw nasyconych), 25 g weglowodandéw (11 g cukréw), 6 g
btonnika, 155 mg sodu
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