Mostek w sosilie

Jedna porcja mostka z sosem wazy tylko 90 gramdéw. Ograniczajac
wielkos¢ porcji, *atwiej jest kontrolowa¢ ilos¢ spozywanych

kalorii.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

250 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

1,8 kg mostka wotowego
1/2 Xyzeczki pieprzu

1 duza cebula, pokrojona w cienkie plasterki

330 ml piwa

1/2 szklanki sosu chili

3 tyzki brgzowego cukru

2 zabki czosnku, posiekane
2 tyzki magki kukurydzianej
1/4 szklanki zimnej wody

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ mostek do brytfanny. Oprészyc

pieprzem,

przykry¢


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mostek-w-sosie/

cebulg. Wymieszaé¢ piwo z sosem chili, cukrem i czosnkiem.
Mieszac¢, az cukier sie rozpusci. Polac mieso.

2) Przykry¢ brytfanne i piec mieso 3 i 1/2 godziny w
temperaturze 160°C. Odkry¢ i piec jeszcze 15-30 minut, az
cebula sie przyrumieni. Przetozy¢ mieso i cebule na pdétmisek.

3) Przela¢ sos z duszenia miesa do rondla. Rozrobic¢ mgke
kukurydziang z wodg. Wla¢ do sosu. Gotowa¢ 2 minuty,
mieszajgc, az sos zgestnieje. Pokroi¢ mieso w plastry. Podawad
Z sosenm.

WARTOSCI ODZYWCZE:

90 g potrawy zawiera: 270 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 4 g
NKT), 88 mg cholesterolu, 389 mg sodu, 9 g weglowodandéw, 1 g
btonnika, 28 g biatka
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