Schab pieczony z imbirem

Oto przepis dla oso6b, ktérym znudzit sie juz zwykty pieczony
schab. W tej potrawie, dzieki dodaniu imbiru, zyska on
zupetnie nowy aromat. Doskonale smakuje z ziemniakami w
mundurkach.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

195 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

900 g schabu srodkowego bez ko$ci, okrojonego z ttuszczu
3 jabtka deserowe

1 mata cebula, drobno posiekana

75 g suszonych $liwek, posiekanych

75 g herbatnikéw imbirowych

1 zéttko

300 ml wywaru z kurczaka

200 ml biat*ego wytrawnego wina

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

900 g pasternaku, pokrojonego na ¢wiartki
1 tyzka ptynnego miodu

500 g szalotek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/schab-pieczony-z-imbirem/

sol i pieprz

Duszone jabtka

500 g jabtek do duszenia, obranych i posiekanych
2,5 cm Swiezego imbiru, drobno posiekanego

2 tyzki cukru

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do 180°C. Utozy¢ mieso na desce do
krojenia. Nakroi¢ je wzdtuz catej dtugosci na 2/3 grubos$ci, a
nastepnie roztozy¢ jak ksigzke.

2) Obra¢ i drobno posieka¢ jabt*ko deserowe. Wymieszac z
cebulag, suszonymi $liwkami, pokruszonymi herbatnikami i
z0ttkiem oraz solg i pieprzem do smaku. Wytozy¢ mase i
rozprowadzi¢ roéwnomiernie po powierzchni miesa. Nastepnie
ztozy¢ je 1 zwigza¢ cienkim sznurkiem.

3) Wtozy¢ mieso do brytfanny. Wla¢ wywar i wino. Przykry¢
folig aluminiowg, szczelnie podwijajagc krawedzie pod brzegi
brytfanny. Wstawi¢ do piekarnika i piec 2 godziny.

4) Po 45 minutach wla¢ oliwe do drugiej brytfanny, ustawic¢ ja
w piekarniku nad brytfanng z miesem i rozgrzewa¢ 5 minut.
Wrzuci¢ pasternak i piec, przewracajgc raz lub dwa na druga
strone.

5) Przygotowa¢ duszone jabtka. Wtozy¢ jabtka, imbir i cukier
do matego rondla. Wla¢ 2 tyzki wody, przykry¢ i dusic¢ na
malenkim ogniu, az jab*ka sie poddusza. Zdjagé¢ z ognia i
odstawic.

6) Po 1 i 1/2 godziny pieczenia miesa zdjg¢ folie z brytfanny
i skropi¢ schab miodem. Doda¢ szalotki i pasternak, wymieszad
i piec nadal.

7) Oko*o 20 minut przed koncem pieczenia obra¢ pozostate 2
jabtka deserowe i pokroi¢ w grube plastry. Doda¢ do brytfanny



Z miesem i warzywami.

8) Przetozy¢ mieso na deske do krojenia, przykry¢ folig i
ustawi¢ w cieple. Zla¢ sos do rondla i zebral unoszacy sie na
powierzchni ttuszcz. Doprowadzi¢ sos do wrzenia i gotowal 2
minuty, caty czas mieszajgc. Wlac¢ do sosjerki. Pokroi¢ mieso i
podawa¢ natychmiast z pieczonymi warzywami, duszonymi jabtkami
i sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 391 kcal, 8 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 60 g weglowodanéw w tym 43 g cukréw), 12 g btonnika
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