Bezmlecny spenat s veprovym masem

Priprava

Platky masa osmahneme na oleji a pozvolna
vafime cca 50 minut. Poté pfidame cibulku,
kterou ope€eme do zlatova a pfiddme Spenat,
ktery dle potfeby podlejeme vodou. Takto
dusime 15 minut. Pfidame utfeny ¢esnek se
soli, pepf a kratce povafime. Podavame s
bramborem, hranolky ¢i bramborovym
knedlikem

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 1h 20min
Celkovy €as: 1h 40min , Porce: 2

480 kalorii , 0 g cukrti ,45 g tukd ,4 ¢
bilkovin

Autor: Clovicek

Odkaz: https://srecepty.cz/bezmlecny-
spenat-s-veprovym-masem

Ingredience

o 2 platky vepfoveho masa
e 1 baleni Spenatu

e 1 cibule

o 3lzice oleje

o 1 8alek vody

e 5 strouzkl ¢esneku

o Spetka soli

o Spetka pepre

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenarocCné, Jidlo na kazdy den, Rodina, Hlavni
chod
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