Poledwiczki wieprzowe w
panierce z pleprzem

Poledwiczki wieprzowe sg Swietna alternatywg dla schabu, a ich
mieso jest smaczne 1 kruche.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 poledwiczki wieprzowe (po 350 g kazda)
3 tyzki musztardy dijon

1 *yzka maslanki 1%

2 Xyzeczki Swiezego tymianku, posiekanego
1-2 tyzeczki grubo zmielonego pieprzu

1/4 tyzeczki soli

2/3 butki, bez skérki, pokruszonej

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ poledwiczki obok siebie, zwigza¢ niciag kuchenng.
Wymieszaé¢ w misce musztarde z maslanka, posiekanym tymiankiem,
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pieprzem i solg. Posmarowa¢ mieso, obtozy¢ je okruchami butki,
przycisng¢ reka.

2) Utozy¢ mieso na ruszcie w ptytkiej brytfannie. Przykryc¢ i
piec 15 minut w temperaturze 220°C. 0Odkry¢ i piec jeszcze
35-40 minut, az termometr do miesa pokaze 70°C. Odstawi¢ na 10
minut. Usung¢ nic¢. Pokroi¢ mieso w plastry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

90 g pieczeni zawiera: 178 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 1 g
NKT), 67 mg cholesterolu, 383 mg sodu, 6 g weglowodandw,
$ladowe ilosci btonnika, 25 g biatka
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