gotuj w stylu eko.p!

Kotlety schabowe zapiekane z papryka

,; Renixx

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

. 20 min .

kotlety schabowe - 2 szt.
jajko - 1 szt.

jogurt naturalny - 1 tyzka
czosnek - 0,5-1 zgbek

sol, pieprz - - do smaku
maka pszenna - 1-2 tyzka
butka tarta - - troche

olej do smazenia - - troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Papryke bez nasion pokroi¢ w stupki.
Fasolke szparagowg ugotowacé w osolone;j
wodzie, osgczyC. Na tyzce masta podsmazyc¢
pokrojong cebule i papryke, wymieszaé

z fasolka, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

KROK 2: Migso umy¢, osuszy¢ papierowym
recznikiem, zbi¢ tluczkiem. Natrze¢
zmiazdzonym czosnkiem, oproszy¢ solg

i pieprzem.

KROK 3: Jajko wymieszaé z jogurtem. Mieso
obtoczy¢ w mace, zanurzy¢ w jajku i bufce tartej.
Smazy¢ na rozgrzanej oliwie z obu stron na ztoty

kolor.

KROK 4: Utozy¢ w naczyniu zaroodpornym,
wiozy¢ warstwe papryki z fasolka, posypaé
z6ttym serem i ziarnami stonecznika.

KROK 5: Wstawi¢ do nagrzanego do 190 stopni
piekarnika i zapieka¢ do momentu

rozpuszczenia sie sera.

. 1 porcja

papryka czerwona - 0,5 szt.
papryka zielona - 0,5 szt.
cebula mata - 1 szt.

fasolka szparagowa - - troche
stonecznik tuskany - 2 tyzka
ser z6tty - 20-30 g

masto - 1 tyzka
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