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Schab pieczony z czosnkiem

L A8 &8 d()

@ 25 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 215 kcal 1 porcie (103 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
208.80 kcal 19.03¢ 2.83¢ 13.83¢ 0.20¢
10.44% 38.06% 1.05% 19.76% 0.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Wieprzowina, schab surowy bez kosci- KROK 1: Plast ry miesa umyjiosusz papierowym recznikiem.

90g
KROK 2: Czosnek przeciénij przez praske i wymieszajz majerankiem.

= Czosnekduzy- 5g (zabek)
KROK 3: Porcje miesa nasmaruj czosnkiem z majerankiem, podsmaz na

* Majeranekotarty, suszony - 3g olejuiwtéz do zaroodpornego naczynia. Danie piecz wtemperaturze
(tyzeczka) 220°C, okoto 20 min.

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki *Podawajz ziemniakami lub kasza w towarzystwie Swiezych suréwek lub
stotowej) gotowanych warzyw.

Rada: mozesz rowniez upiec wiekszg porcje miesaiplastry schabu
wykorzystac jako wedline do pieczywa.

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. akceptuje
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