Wieprzowina w sosie
musztardowym

Ta wySmienita i tatwa do przygotowania potrawa moze zmieni¢
rodzinny positek w prawdziwg uczte. Podaje sie jg z gotowanymi
mtodymi ziemniakami posypanymi szczypiorkiem, marchewka 1
kapustg wtoska. Marchewke mozna ugotowa¢ na parze nad
ziemniakami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

4 steki z poledwicy wieprzowej, grubosci 1,5-2 cm, oczyszczone
z ttuszczu (razem okoto 550 g)

4 tyzki biatego wytrawnego wina lub wermutu

1 zgbek czosnku, drobno posiekany

170 ml wywaru z kurczaka lub z warzyw

2 tyzeczki magki kukurydzianej wymieszanej z 1 tyzkg wody

120 ml gestej Smietany

1 tyzka musztardy dijon
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1 tyzka Swiezego estragonu, posiekanego
sél i pieprz
Swiezy szczypiorek, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na patelni na niezbyt duzym ogniu. Wktozyc
steki wieprzowe i smazy¢ po 3 minuty z kazdej strony.
Przetozy¢ mieso na talerz.

2) Wla¢ wino lub wermut na patelnie, doda¢ czosnek i gotowa¢,
az pojawig sie bagbelki, nastepnie wlaé¢ wywar i gotowal jeszcze
2 minuty. Wymiesza¢ doktadnie mgke kukurydziang z wodg i
Smietang. Wla¢ na patelnie, zamiesza¢. Gotowa¢ 2 minuty na
matym ogniu, czesto mieszajac, az sos zgestnieje. Dodacd
musztarde oraz estragon. Wsypac¢ s6l i pieprz.

3) Wtozy¢ wieprzowine na patelnie z sosem. Zmniejszy¢ ogien,
przykry¢ i dusic¢ 4-5 minut lub do czasu, az mieso bedzie
gotowe.

4) Utozy¢ steki na cieptych talerzach i polac¢ sosem. Przybracd
szczypiorkiem i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 325 kcal, 31 g biatka, 20 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 4 g weglowodandow (w tym 1 g cukrdéw), O g btonnika
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