Pieczen wotowa z pieprzem

Delikatny, chudy rumsztyk to danie na specjalng okazje,
niskokaloryczne, o niewielkiej zawartosci cholesterolu.
Pieczeh wotowg z pieprzem doprawia sie Swiezym rozmarynem,
mietgq i musztarda, ktdére doskonale podkreslajg smak miesa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

195 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

1,8 kg rumsztyku bez kosci

2 tyzki musztardy dijon

1 Xyzka grubo zmielonego pieprzu

1 tyzka Swiezego rozmarynu, posiekanego
1 tyzka Swiezej miety, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ mieso na ruszcie, posmarowac¢ musztardg. Posypad
pieprzem, rozmarynem 1 mietgq.

2) Piec 2 i 1/4-3 godziny w temperaturze 180°C. Termometr


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczen-wolowa-z-pieprzem/

wbity w mieso pokazuje 65°C, gdy pieczen jest pétkrwista,
70°C, gdy jest Srednio wypieczona, i 75°C, gdy jest mocno
wyplieczona.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 141 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 60

mg cholesterolu, 96 mg sodu, 1 g weglowodandéw, S$ladowe ilosci
btonnika, 21 g biatka
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