
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
77.86 kcal

3.89%

 Białko
6.39 g
12.78%

 Węglowod.
1.84 g
0.68%

 Tłuszcze
5.56 g
7.94%

 Błonnik
0.59 g
2.36%

GDA
3.89 %

Wartości odżywcze 470 kcal / 1 porcję (604 g)

(60)

30 minut 2 osób łatwy

Schab z sosem pieczarkowym Garam Masala

 Składniki
Wieprzowina, schab surowy bez kości -
300g

Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

Liść laurowy - 1g (2 szt uki)

Pieczarki - 200g (10 szt uk)

Śmiet ana, 18% t łuszczu - 150g (6 łyżek
st ołowych)

Cebula - 30g (⅓ szt uki)

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

Pieprz czarny - 3g (3 szczypt y)

Masło ekst ra - 5g (łyżeczka)

Oregano - 2g (łyżeczka)

Nat ka piet ruszki siekana - 36g (6
łyżeczek)

 Sposób przyrządzenia
Schab:

KROK 1: W dużym garnku zagot uj wywar warzywny. Dodaj do niego liść
laurowy i ziele angielskie. (Możesz t akże dodać ulubionych ziół).

KROK 2: Schab dokładnie umyj pod bieżącą wodą. Podziel go na sznycle
(plast erki) o grupości około 1,5 cm. Nie rozbijaj.

KROK 3: Do got ującego się wywaru włóż uprzednio przygot owane
plast ry schabu. Zamieszaj. Got uj około 10-12 minut , aż plast ry schabu
wypłyną na powierzchnię bulionu oraz nieco się podgot ują. (Trzeba
pilnować t ego czasu, aby schabu nie przegot ować. W przeciwnym razie
będzie sbyt  wysuszony).

Sos:

KROK 1: Pieczarki dokładnie umyj, odcedź. Połowę cebuli obierz i pokrój
ją i pieczarki w plast erki.

KROK 2: Na pat elni rozpuść masło i smaż pieczarki z cebulą przez 8
minut , cały czas mieszając. Nast ępnie przełoż do garnka, duś pod
przykryciem, aż pieczarki puszczą wodę. Nast ępnie wodę odparuj, lecz
nie całkowicie.

KROK 3: Do śmiet any dodaj kilka łyżek wody z pieczarek i zamieszaj na
gładko. Nast ępnie całość dodaj do pieczarek i got uj jeszcze przez
chwilę, aż powt órnie się zagot uje. Przypraw do smaku solą, pieprzem,
sporą ilością przyprawy indyjskiej Garam Masala oraz suszonym oregano.

KROK 4: Do t ak przygot owanego sosu dodaj wcześniej ugot owany w
bulionie schab. Dokładnie wymieszaj mięso z sosem pieczarkowym t ak,
aby dokładnie się nim pokryło.

*Przed podaniem posyp danie obficie posiekaną nat ką piet ruszki

** Schab w sosie pieczarkowym doskonale smakuje podany z
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* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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pieczonymi ziemniakami z rozmarynem i got owanymi buraczkami

Smacznego!
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