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Leczo z cielecing

W o A e i (8)

@ 30 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

304 kcal/l porcje (547 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
55.65 kcal 474¢ 478¢ 257¢ 137¢
2.78% 9.48% 1.77% 3.67% 5.48%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Cielecina, sznycléwka - 100g

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

* Pomidor- 130g

= Cebula- 100g (1 Va sztuki)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Czosnekmaty - 3g (zabek)

- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

- S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz biaty - 0.5g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Mieso pokrdjw kostke, tak aby wyszto okoto 20 kawatkdw.

KROK 2: Na patelnirozgrzejpotowe oliwy i podsmaz mieso, podlej
dwiema tyzkamiwody i dus$ pod przykryciem okoto 10 minut.

KROK 3: W miedzyczasie obierz i pokrdj cebule w drobna kostke.
Podsmaz na pozostatejoliwie.

KROK 4: Umyte paprykioczy$¢ z gniazd nasiennych, pokréjw paskii
dorzuc do cebuli.

KROK 5: Pomidora obierz ze skorki, pokrdjw dosé gruba kostke, dodaj
do pozostatych warzyw. Dorzu¢ uduszone kawatki miesa, wycisnijzabek
czosnku, przypraw papryka stodka, zamieszaj. Pozostaw pod
przykryciem ok. 10-15 minut.

*Leczo wytdz natalerz, podawajz ryzem, kasza lub pieczywem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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