Antrykot plieczony Z
ziemnliakami

Antrykot pieczony z ziemniakami jest wspaniatym daniem
Swigtecznym. Mozna poda¢ go z satata lub gotowanymi warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

160 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 zgbek czosnku, posiekany
1,3 kg antrykotu z 2 zebrami
2 duze ziemniaki

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ oliwe z czosnkiem, doktadnie natrze¢ mieso.
Utozy¢ je w brytfannie, tiustg strong do gdéry. Obtozyc z
kazdej strony ziemniakami.

2) Piec bez przykrycia 1 i 3/4-2 i 1/2 godziny w temperaturze
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180°C, az mieso bedzie odpowiednio wypieczone. Termometr wbity
w mieso pokazuje 65°C, gdy pieczen jest potkrwista, 70°C, gdy
jest Srednio wypieczona, i 75°C, gdy jest mocno wypieczona.
Odstawi¢ na 10 minut. Pokroicl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1807 kcal, 120 g ttuszczow (w tym 46 g NKT),
370 mg cholesterolu, 309 mg sodu, 67 g weglowodandéw, 6 ¢
btonnika, 109 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



