
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
55.65 kcal

2.78%

 Białko
4.74 g
9.48%

 Węglowod.
4.78 g
1.77%

 Tłuszcze
2.57 g
3.67%

 Błonnik
1.37 g
5.48%

GDA
2.78 %

Wartości odżywcze 304 kcal / 1 porcję (547 g)

(8)

30 minut 1 osoba łatwy

Leczo z cielęciną

 Składniki
Cielęcina, sznyclówka - 100g

Papryka czerwona - 200g (szt uka)

Pomidor - 130g

Cebula - 100g (1 ¼ szt uki)

Oliwa z oliwek - 10g (łyżka st ołowa)

Czosnek mały - 3g (ząbek)

Papryka słodka mielona - 3g (łyżeczka)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz biały - 0.5g (szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Mięso pokrój w kost kę, t ak aby wyszło około 20 kawałków.

KROK 2: Na pat elni rozgrzej połowę oliwy i podsmaż mięso, podlej
dwiema łyżkami wody i duś pod przykryciem około 10 minut .

KROK 3: W międzyczasie obierz i pokrój cebulę w drobną kost kę.
Podsmaż na pozost ałej oliwie.

KROK 4: Umyt e papryki oczyść z gniazd nasiennych, pokrój w paski i
dorzuć do cebuli.

KROK 5: Pomidora obierz ze skórki, pokrój w dość grubą kost kę, dodaj
do pozost ałych warzyw. Dorzuć uduszone kawałki mięsa, wyciśnij ząbek
czosnku, przypraw papryką słodką, zamieszaj. Pozost aw pod
przykryciem ok. 10-15 minut .

*Leczo wyłóż na t alerz, podawaj z ryżem, kaszą lub pieczywem.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Leczo z cielęciną

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_leczo_z_cielecina.jpg

	Leczo z cielęciną
	Sposób przyrządzenia


