Pieczen po jankesku

Przygotowujgc pieczen wotowag, warto pamietal, ze zgodnie z
wieloma przepisami po wyjeciu miesa z piekarnika nalezy je
odstawi¢ na 10-15 minut, aby odpoczeto i stato sie
rownomiernie soczyste.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

145 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

1/2 szklanki wywaru wotowego

1/2 szklanki sosu teriaki lub sojowego
1/4 szklanki oleju

2 tyzki brgzowego cukru

1/2 cebuli, drobno posiekanej

3 zabki czosnku, posiekane

1 Xyzeczka sosu worcester

1/2 tyzeczki ostrego sosu chili

1,8 kg rumsztyku

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczen-po-jankesku/

1) Wymiesza¢ w torebce foliowej osiem pierwszych sktadnikéw.
Wtozy¢ do Srodka mieso, obtoczy¢ w marynacie. Wtozy¢ na catg
noc do lodowki.

2) 0dsagczy¢ mieso z marynaty. Utozy¢ na ruszcie.

3) Piec 1 i 1/2-2 i 1/4 godziny w temperaturze 180°C, az mieso
osiggnie pozadany stopien wypieczenia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

90 g upieczonego miesa zawiera: 183 kcal, 8 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 69 mg cholesterolu, 247 mg sodu, 2 g weglowodanodw,
$ladowe ilosci btonnika, 25 g biatka
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