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Zrazy wotowe
ik i i (4)

T@‘ 1 osoba W tatwy

405 kcal/l porcje (332 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
122.03 kcal 8.08¢ 577¢g 7.76¢ 1.06¢
6.1% 16.16% 2.14% 11.09% 4.24%

& Sktadniki

» Wotowina, rozbratel- 100g

» Ogoérek kwaszony - 30g (V2 szt uki)
- Cebula - 20g (V4 szt uki)

* Musztarda - 10g (V2 tyzki stotowej)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowe))

* Maka pszenna petnoziarnista - 3.8g (V4
tyzki stotowej)

» Wywar warzywno-drobiowy - 100g (%2
szklanki)

= Pomidor suszony woleju - 40g (2
plastry)

+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka
stotowa)

/ .
® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wotowine rozbij ttuczkiem na cienkie filety, doprawsolg i
pieprzem, posmarujmusztarda.

KROK 2: Cebule obierz i pokrdjw pidrka, razem z ogérkiem potdz na
miesie i zawin roladke. Ze pnij wykataczkamilub zwiaz roladke nitka.
Roladke oprdsz maka iobsmaz na oleju z kazdejstrony. Przetéz do
rondelka, wlejbulionizagotuij.

KROK 3: Dodaj przeci$niety przez praske czosnek oraz pokrojone
pomidorkisuszone (mozesz réwniez dorzucic listek laurowy). Catos¢ dus
pod przykryciem, na wolnym ogniu okoto 20 minut, az zrazy beda
miekkie. Jesliwyparuje bulion, mozesz go dolac.

KROK 4: Smietane wymieszajw oddzielnym naczyniu z odrobing wywaru
iwlejdo rondelka, zagotuj.

Podawajz ziemniakamilub kasza polane sosem, koniecznie z

dodat kiem suréwki.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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