Orientalne zeberka

Cho¢ jedna porcja orientalnych zeberek jest dwa razy mniej
kaloryczna niz porcja zeberek w syropie klonowym, potrawy te
smakujg réownie wybornie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

370 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1/4 szklanki sosu sojowego

1/3 szklanki marmolady pomaranczowej
3 tyzki keczupu

2 zabki czosnku, posiekane

1,6 kg zeberek wieprzowych

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ Zzeberka do wolnowaru. Wymieszaé¢ cztery pierwsze
sktadniki. Polac sosem zeberka. Przykry¢ i dusi¢ 6 godzin w
niskiej temperaturze.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/orientalne-zeberka/

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 273 kcal, 14 g ttuszczéw (w tym 5 g NKT), 86

mg cholesterolu, 562 mg sodu, 8 g weglowodandéw, $ladowe ilosci
btonnika, 27 g biatka
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