Reteta Low FODMAP - docportal.ro

Muschiulet de porc la cuptor cu cartofi dulci si

morcov
Pranz - 640 kcal - IG Scazut

CALORII PROTEINE GLUCIDE GRASIMI FIBRE

640 kcal 48 g 67 9 20 g 39

Ingrediente (1 portie)
* Muschiulet porc (180 g)
e cartof dulce (150 g)
* morcov (100 g)

ulei (10 ml)

° rozmarin

* sare

Instructiuni

1. Condimenteaza carnea cu sare, piper si condimentele preferate. Lasa 5 minute.
. Gateste carnea in tigaie antiaderenta cu putin ulei, 4-5 minute pe fiecare parte.
. Lasa carnea sa se odihneasca 3-5 minute inainte de a o taia.
. Curata si taie cartofii cuburi. Fierbe 15-20 minute sau coace la cuptor 25-30 min.

. Pregateste legumele (spald, curatd, taie). Soteaza in putin ulei 5-7 minute.
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. Asambleaza pe farfurie si serveste imediat.

Note

v Low FODMAP: Evita usturoiul si ceapa. Respecta cantitatile indicate.
v IG scazut: Potrivit pentru rezistenta la insulina.
Sugestie: Apd sau ceai neindulcit ca bautura.
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