Poledwica wotowa 2z sosem
czosnkowym

Przepis na soczystag poledwice wotowg. Wymaga solidnego
przygotowania, ale to pomyst idealny na wielkanocny stoét.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 min

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

250 g musztardy dijon

10 zgbkdéw czosnku

2 tyzki ziarenek czarnego pieprzu, pokruszonych
3 tyzki oleju

2 kg poledwicy wotowej, przekrojonej na pé6t

500 ml smietany kremdwki

250 ml kwas$nej Smietany

PRZYGOTOWANIE:

1) Zmiksowa¢ potowe musztardy z osSmioma zagbkami czosnku i 1
tyzkg pieprzu. Wla¢ 1 tyzke oleju i nadal ucierac, az sos
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bedzie miat jednolitg konsystencje. Polac¢ mieso.

2) Podgrza¢ na patelni reszte oleju. Obrumieni¢ mieso ze
wszystkich stron. Wtozy¢ do brytfanny spryskanej olejem w
aerozolu.

3) Piec 25-45 minut w temperaturze 200°C. Termometr wbity w
mieso pokazuje 65°C, gdy pieczen jest poétkrwista, 70°C, gdy
jest Srednio wypieczona, i 75°C, gdy jest mocno wypieczona.
Odstawic¢ mieso na 15 minut.

4) Wycisngl reszte czosnku. Wymiesza¢ w rondlu czosnek ze
Smietang kremdéwka, kwasng Smietang oraz resztg musztardy i
pieprzu. Podgrza¢ na matym ogniu, caty czas mieszajac. Pokroi¢
mieso w plastry i podawaé¢ z sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

120 g miesa z sosem zawiera 499 kcal, 38 g ttuszczow (w tym 18
g NKT), 163 mg cholesterolu, 553 mg sodu, 5 g weglowodandw,
$ladowe ilosSci b*onnika, 33 g biatka
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