Poledwica w pomaranczowe]
glazurze

Chuda poledwica dobrze smakuje ze stodkimi warzywami, takimi
jak marchewka czy stodkie ziemniaki, zawierajgcymi duzo
btonnika i beta-karotenu. Cebula 1 jabtka dostarczajg witaminy
C 1 kwasu foliowego.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 szklanki koncentratu soku pomarafnczowego

1 tyzeczka miodu

1/2 *yzeczki mielonego kminku

1/4 tyzeczki cynamonu

1/4 xyzeczki chili

700 g poledwicy wieprzowe]

1 tyzka oleju

2 srednie stodkie ziemniaki pokrojone w mata kostke
1 Srednia cebula pokrojona w matg kostke

2 Srednie marchewki pokrojone w matg kostke
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2 Srednie jabtka pokrojone w duze kawatki
1/2 tyzeczki soli

1/2 szklanki wytrawnego biatego wina

1 tyzka masta

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym naczyniu wymieszac koncentrat pomaranczowy, miodd,
kminek, cynamon i chili. Dodac¢ mieso, obtoczy¢ w marynacie.
Przykry¢ i odstawi¢ do lodowki co najmniej na 2 godziny (do 24
godzin), od czasu do czasu odwracajgc mieso.

2) Rozgrzac piekarnik do temperatury 200°C.

3) Rozgrza¢ olej w duzym Zzaroodpornym naczyniu na S$rednim
ogniu. Wrzucié¢ zamarynowane mieso. Smazy¢ 5 minut, zeby
przyrumieni¢ ze wszystkich stron. Przenies¢ na talerz.

4) Wrzuci¢ do naczynia stodkie ziemniaki, cebule, marchewke,
jabtka, sél i wla¢ wino. Utozy¢ mieso na warzywach. Posmarowad
marynata, przykry¢ folig aluminiowg.

5) Piec okoto 40 minut, az termometr do miesa wbity w $rodek
poledwicy pokaze temperature 70°C.

6) Przenies¢ mieso na deske do krojenia, zostawi¢ na 5 minut.
Doda¢ masto do warzyw w naczyniu. Mieso pokroi¢ w plastry i
podawal z warzywami.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 397 kcal, 33 g biatka, 36 g weglowodandéw, 14
g ttuszczéw, 5 g NNKT, 103 mg cholesterolu, 4 g btonnika, 354

mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



