BRACIOLE   ALLE   MELE 

Per 4 persone: 

4 braciole, 2 mele Golden, vino bianco secco, burro, 4 chiodi di garofano, una stecca di cannella, un limone, 250 g di yogurt intero, sale, pepe.

facilissima - 45 minuti - 460 calorie/porzione

Sbucciare le mele, tagliatele a matà, privatele dei semi e tagliatele a tocchetti: irroratele a mano a mano con il limone, scolatele e mettetele in una larga pirofila (deve poi contenere anche le braciole) leggermente imburrata.

Unite i chiodi di garofano e la cannella e cuocete in forno già caldo a 200° per 15 minuti.

In un tegame rosolate le braciole con 40 g di burro, salatele, pepatele e cuocetele a fuoco medio per 10 minuti, girandole 2 volte.

Disponete le braciole nella teglia con (dopo aver eliminato cannella e chiodi di garofano), spruzzate di vino il fondo di cottura, riducetelo della metà, unitevi lo yogurt, regolate di sale, pepate e versatelo nella teglia con le braciole.

Rimettete la teglia in forno e cuocete per 15 minuti.

Valore nutritivo
Proteine g 24.9 - Grassi g 31.6 - Carboidrati g 10.7 - Fosforo mg 279.80 - Zinco mg 3.00 - Vitamina B1 mg 0.98 - Vitamina PP mg 10.13

un piatto "rilassante": fosforo e vitamina B1 aiutano il sistema nervoso a fronterggiare lo stress 
