Dietni veprove medailonky s mrkvi a
libeCkem

Obtiznost:

Cas pripravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 4

171 kalorii ,0 g cukri ,19 g tukd ,0 g
bilkovin

Autor: Tatiana

Odkaz: https://srecepty.cz/dietni-veprove-
medailonky-s-mrkvi-a-libeckem

Priprava Ingredience

Maso naklepeme a rozpulime na dvé ¢asti
(pokud jsme koupili jizZ naporcované

medailonky, staci je jen naklepat). Osolime, e 4 platky vepfového masa (fizky nebo 8
opepfime a mezi dvé pulky pak viozime par listl medailonku)
libeCku a ¢ast mrkve. Ovazeme niti nebo
L . . e 4 mrkve
potravindfskym provazkem a na mésle a o
olivovém oleji osmahneme, aby se maso « 1 svazek libecku
zatahlo. e 1cibule

Vlozime do pekacku i se zbytkem mrkve, * 1lzice masla

libe¢ku a nakrajenou cibuli a dope¢eme » 1lzice olivového oleje
domeékka pod alobalem (podlévame vodou). Na e pepf
poslednich 5 minut dopékame bez pfikryti. e sil

Tip k receptu

Podavame s ryzi. Ja jsem udélala ryzi na kurkumé Kategorie

(dvojbarevna ryze, 0,5 1ziCky kurkumy, hiebiek a

zeleninovy vyvar). Kombinace masa voniciho .

libe¢kem, sladka mrkev a nahotkl4 ryze jsou Obycejny den, Ceska, Redukcéni, Celoro¢ne,

Finan¢né nenaroc¢né, Maso, Jidlo na kazdy den,
Stihl4 sleéna, Hlavni chod

dobra a dietni kombinace.
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