Poledwiczki w sosie musztardowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 410 kcal \ B-36 g\ T-12g\ W-40g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 230 kcal \ B-30g\ T-10g\W-4 g\ Bt-1¢g

Sktadniki

v poledwiczka wieprzowa — 1 sztuka (550 g)
v' cebula -1 sztuka (70 g)

v' czosnek — 1 zabek (3 g)

v" musztarda francuska — 1 tyzka (10 g)

v" musztarda miodowa — 1 tyzeczka (5 g)

v pieprz — 2 szczypty

v' s6l—do smaku

v" $mietanka 12% — 2/3 opakowania (150 ml)
v bulion warzywny — 2/3 szklanki (150 ml)
v’ natka pietruszki— 1 tyzka (12 g)

v oliwa — 1 tyzka (10 g)

Przyktadowe dodatki

v’ kasza gryczana — 50 g na 1 porcje
v’ ogorki kiszone — 2 sztuki na 1 porcje

Przygotowanie

1. Cebule pokrdj w kostke, czosnek przecisnij przez praske. Poledwiczke umyj, osusz i oczys¢ z
btonek. Pokréj w 1,5 cm plastry i lekko rozbij dtonig. Dopraw pieprzem.

2. Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz porzadnie poledwiczki (az lekko zbrgzowiejg) i odwraéc.
Dotdz cebule oraz czosnek. Smaz przez chwile.

3. Dodaj bulion, smietanke, musztardy i zagotuj. Dopraw solg i gotuj przez okoto 15-20 minut.
Podawaj z dodatkami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/poledwiczki-w-sosie-musztardowym/




