Wieprzowina Z sosem
Smietanowo-musztardowym =z
czosnkiem

Kotlet znakomicie smakuje z gotowanymi na parze zielonymi
warzywami i marchewka lub porwanym mtodym szpinakiem lekko
podduszonym w sosie Smietanowym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

tyzeczki oleju roslinnego

steki wieprzowe (200 g kazdy)

tyzeczki masta

zgbek czosnku, cienko pokrojony

tyzka pétwytrawnego sherry

tyzeczki musztardy z catymi ziarnami gorczycy
1/2 szklanki $mietany 18%
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PRZYGOTOWANIE:
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1) Rozgrzac¢ olej na patelni na dos$¢ duzym ogniu. Wtozy¢ mieso
i smazy¢ 3 minuty z kazdej strony, az bedzie przyrumienione i
miekkie. Przetozy¢ na ogrzany talerz, przykry¢ luzno folig
aluminiowg i odstawi¢ na bok.

2) Zmniejszy¢ dos¢ znacznie ogien, po czym wrzucié¢ na patelnie
masto i czosnek. Smazy¢ 30 sekund, mieszajagc (czosnek nie
powinien sie za bardzo przyrumienié, zeby nie zgorzkniat).

3) Doda¢ sherry, musztarde oraz $mietane i wymieszaC.
Doprowadzi¢ sos do wrzenia, a nastepnie gotowa¢ 2 minuty, az
zgestnieje. Pola¢ nim mieso i podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 550 kcal, 44 g biatka, 39 g ttuszczéw (22 ¢
ttuszczow nasyconych), 2 g weglowodandéw (2 g cukrow), <1 g
btonnika, 163 mg sodu
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