Jehneéci Spiz s porkem a zeleninou

Priprava

Jehnéci maso nakrgjime na kousky, osolime
a opepfime. Porek nakrajime na koleCka a
napichneme je spolu s masem na jehlu.

Pérek napichneme tak, abychom propichli
vSechny vrstvy pérku. Opeceme to dozlatova
na olivovém oleji. Hotové prelijeme javorovym
sirupem. Chfest a fazolky povafime 3 minuty v
osolené vodé. Podavame se Spizy.

Tip k receptu

Dietni: 1358 kJ na jednu porci!

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 15min
Celkovy Cas: 25min , Porce: 1

101 kalorii ,2 g cukrl ,0 g tukl , 4 g bilkovin
Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/iehneci-spiz-s-
porkem-a-zeleninou

Ingredience

e 100 g jehnéci kotlety
100 g porku
o 100 g chrestu
e 50 g fazolkl (zelené fazolové lusky)
o 1 IZiCka olivového oleje
e 1 Izi¢ka javorového sirupu
e 7gsoli
e 7 g pepfe

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Bezlepkova, Diabeticka,
Redukéni, Celoroéné, Finanéné nenarocné,
Maso, Stihla sleéna, Hlavni chod
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