Przegrzebki z patelni

Szybkie i wykwintne danie, ktdérym zaskoczysz swoich gosci
podczas spotkania towarzyskiego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

3

SKtADNIKI:

75 g butki tartej

1/2 tyzeczki soli

450 g przegrzebkow

2 tyzki masta

1 tyzka oliwy z oliwek

1/4 szklanki biatego wina

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka natki pietruszki, posiekanej
1 zgbek czosnku, posiekany

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ butke z solg. Obtoczy¢ przegrzebki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/przegrzebki-z-patelni/

2) Rozgrza¢ oliwe z mastem na patelni. Smazy¢ przegrzebki na
duzym ogniu po 1-1 i 1/2 minuty, az sie przyrumienig. Wyjg¢ z
patelni. Wla¢ na patelnie wino i sok z cytryny. Doda¢d
pietruszke i czosnek. Zagotowac. Polac¢ przegrzebki sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

3 przegrzebki zawierajag: 249 kcal, 11 g ttuszczéw (w tym 4 ¢
NKT), 52 mg cholesterolu, 618 mg sodu, 14 g weglowodandow, 1 g
btonnika, 21 g biatka
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