Poledwiczki wleprzowe
nadziewane szpinakiem

Szpinak zapewnia sporg dawke witamin, potasu, zelaza 1 kwasu
foliowego. Wspaniale komponuje sie z wieloma potrawami, jak w
tym wypadku — poledwiczkami wieprzowymi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

450 g poledwiczki wieprzowej
1/2 tyzeczki soli selerowej
1/2 tyzeczki suszonego czosnku
1/2 tyzeczki pieprzu

4 plasterki sera provolone

2 szklanki Swiezego szpinaku

2 plasterki szynki

PRZYGOTOWANIE:

1) Zrobi¢ naciecie posSrodku poledwiczki, wzdtuz catej jej
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dtugosci. Roztozy¢ mieso ptasko. Na obu potdédwkach zrobi¢
rownolegte, niebyt gtebokie naciecia. Przykry¢ folig
SpozywcCzgq.

2) Rozttuc mieso, tak aby miato mniej wiecej 6 mm grubosci.
Usung¢ folie. Posypac¢ 1/4 *yzeczki soli, 1/4 *%*yzeczki
suszonego czosnku i 1/4 tyzeczki pieprzu. Utozy¢ na wierzchu
ser, szpinak i plasterki szynki.

3) Zwing¢ mieso w rolade. Zwigzac nicig kuchenng w odstepach
co 4-5 cm. Posypa¢ resztg soli selerowej, suszonego czosnku i
pieprzu. Utozy¢ na ruszcie w ptytkiej brytfannie.

4) Piec bez przykrycia 25-30 minut w temperaturze 220°C, az
termometr do miesa pokaze 70°C. Przetozy¢ na poéimisek. Pokroic
w plastry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 248 kcal, 12 g ttuszczow (w tym 6 g NKT), 87
mg cholesterolu, 588 mg sodu, 2 g weglowodandéw, 1 g b%onnika,
32 g biatka
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