Zéldbabos, serpenyos

karaj
s
Hozzavalok Elkészités
1 tasak Sertés fliszerkeverék 1. A karajszeleteket enyhén kiklopfoljuk, megszorjuk a
. , : sertés fiszerkeverékkel.
4 szelet hosszu sertéskaraj
10 dkg bacon 2. Nagyobb, tapadasmentes serpenyében felforrésitjuk az
25 dkg zoldhively( zdldbab olajat és a karajszeletek mindkét oldalat 3-4 perc alatt

: pirosra sutjuk. Kozben hozzaadjuk a bacont is.
2 ek olaj

3. Feddvel szorosan lefedjuk, néhany percig paroljuk, majd
mellédobjuk a zdldbabot és a fliszeres szaftban 10-12
perc alatt megparoljuk a hus mellett. Szlkség szerint
kevés vizet is onthetunk ala.

Tapérték adatok @ 30 Perc
41.82 g ® 4 adag
589.48 kcal
27.85 ¢
41.94 g

7.39 ¢
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