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Bitki wotowe z czosnkiem
i i i o (13)

@ 35 min.+ 1 T@‘ 1 osoba L $redni

383 kcal/l porcje (171 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
223.85 kcal 1243¢ 18.16¢ 12.32¢ 264¢
11.19% 24.86% 6.73% 17.6% 10.56%

& Sktadniki

- Wotowina, rozbratel- 100g

- Maka pszenna petnoziarnista - 11.3g (%5
tyzki stotowej)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Chleb zytnirazowy - 40g (kromka)

& Sposob przyrzadzenia

GDA

11.19%

KROK 1: Wotowine optucz i osusz. Pokréjwzdtuz widkien w plastry lekko
rozbij. Natrzyjsola, pieprzem i przecisnietym przez praske zabkiem
czosnku. Mieso przykryjiwstaw do lodéwki na okoto 30 min.

KROK 2: Po uptywie czasu wyjmij mieso i kazda bitke delikatnie oprdsz
maka. Na patelnirozgrzejolejismaz wotowing po ok. 3 minuty z kazdej

strony.

KROK 3: Podsmazone mieso przetdz do garnka, zalejszklanka goracej
wody, dodaj lis¢ laurowy, ziele angielskie i wyciSniety zabek czosnku.
Potrawe dus na matym ogniu ok. 1 godziny, az mieso nabierze kruchosci.

KROK 4: W potowie czasu duszenia, dodajdrobno pokruszony chleb
razowy, kt ory doskonale zagescisos. Jeslipotrawa bedzie zbyt gesta,

mozesz podla ja odrobing wody.

*Bitki serwuj z kasza lub gotowanymiziemniakamiisuréwka.
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