Przegrzebki z pomidorkami
cherry

Bogate w biatko przegrzebki z malutkimi pomidorkami petnymi
witaminy C sg szybkie do przygotowania. Podaje sie je na stét
bezposrednio z patelni, jeszcze skwierczgce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g przegrzebkow

4 xyzeczki mgki kukurydzianej

2 tyzeczki oliwy z oliwek

3 zabki czosnku, wycisniete

500 g pomidorkéw koktajlowych cherry

170 ml wytrawnego wermutu, biatego wina lub wywaru z kurczaka
sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

15 g swiezej bazylii, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/przegrzebki-z-pomidorkami-cherry/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/przegrzebki-z-pomidorkami-cherry/

1) OprészyC przegrzebki 3 tyzeczkami magki. Rozgrza¢ oliwe na
duzej patelni o nieprzywierajacym dnie. Wrzucié przegrzebki,
smazy¢ 3 minuty na Srednim ogniu, az sie przyrumienig.
Przetozy¢ tyzka cedzakowg do miski.

2) Wrzucié¢ czosnek na patelnie, smazy¢ minute. Dodad¢ pomidory,
smazy¢ okoto 4 minut, az zaczng sie rozpadac¢. Wlac¢ wermut i
wino lub wywar. Wsypac¢ sél, pieprz i bazylie. Doprowadzié sos
do wrzenia, gotowa¢ minute.

3) Rozrobi¢ w matej misce reszte magki z *yzka zimnej wody,
doda¢ do sosu. Gotowa¢ go minute, mieszajac, az zgestnieje.

4) Wtozy¢ przegrzebki z powrotem na patelnie. Zmniejszyc
ogieA. Podgrzac¢ potrawe i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 248 kcal, 30 g biatka, 4 g ttuszczéw, 0,8 g
ttuszczéw nasyconych, 14 g weglowodandéw, 1 g btonnika, 1,1 g
soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



