
Svinjski kare sa povrćem

Sastojci Uputstvo

750 g Svinjski kare

5 Krompira

2 Mladi luk

300 g Beli Šampinjoni

3 Šargarepa

1 c Kukuruz

0.5 c Grašak

3 Češanja Beli luk

5 g Začin C mešavina začina

4 g C Mleveni crni biber kesica 20g

10 ml Soja sos

1 sup. Kašika Suncokretovo ulje

200 ml Voda

1. Operite svinjski kare pa zasecite do kostiju i začinite
začinom C, seckanim belim lukom i C biberom. Stavite u
vatrostalnu tepsiju, dodajte 300 ml vode i preliti meso sa
uljem. Staviti da se peče sat vremena u rerni zagrejanoj
na 200 stepeni.

2. Dok se meso peče pripremite povrće. Krompir i
šargarepu očistite i isecite na krupne komade. U jednu
činiju stavite krompir i šargarepu, dodajte grašak i
kukuruz, pa u činiju dolijte 200 ml vode.

3. Otvorite rernu, okrenite svinjski kare, pa dodajte povrće.
Povrće iz činije istresite oko mesa. Zatvoriti rernu i
nastavite pečenje narednih 30 minuta.

4. Nakon 30 minuta opet okrenite meso i dodajte
šampinjone i prelijte soja sos samo preko mesa pa pecite
još 30 minuta. Ukus dobro pečenog mesa i povrća će vas
oduševiti!

Prehrana

Ugljeni hidrati 67.91 g

Energija 610.12 kcal

Masti 15.88 g

Belančevina 54 g

130 Min

4 porcije
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