Veprova kotleta na brokolici

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

298 kalorii ,2 g cukrt , 31 g tukl ,4 g
bilkovin

Autor: Sonia005

Odkaz: https://srecepty.cz/veprova-kotleta-

na-brokolici

Priprava Ingredience

Brokolici omyjeme, osuSime a natrhame na
malé rizicky. Maso omyjeme, osuSime a
jemné naklepeme. Nafizneme jej a posypeme
kofenici smési Texas. Na panvi si rozpalime
olej a kotlety na ném zprudka opeceme.
Podlileme vodou a nechame dusit pod
pokliCkou na stfednim plameni. Pfiblizné po
10-ti minutach vhodime k masu brokolici a
dale dusime. Jakmile ndm zmeékne i brokolice,
do vypeku s vodou pfidame kostku masoxu -
stavy k veprovému masu. Nechame rozpustit.

Stava nam krasné zhoustne a maso i 5 s ke
Sta a' ?. as ? oustne a as? S Obycejny den, Ceska, Celoro¢ng, Finan¢né
brokolici je hotové. POZOR - nesolime!!!

o 4 platky veprové kotlety

e 100 g brokolice

» 1 kostka masoxu - $tava k veprfovému
masu

e 2 lzice rostlinného oleje

1 I1Zice kofeni Texas steak

Kategorie

chod
Tip k receptu

K brokolici mGzeme pfidat zeleninu jakékoliv chuti
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