Schab pieczony z marchewka 1
jabtkami

Schab i bogate w b*onnik warzywa, takie jak bataty i
marchewka, Swietnie uzupetniajg sie smakiem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

125 ml soku pomaranczowego

skdérka otarta z 1 pomaranczy

1 tyzeczka miodu

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1/4 tyzeczki cynamonu

1/4 xyzeczki chili w proszku

650 g schabu bez kosci, oprawionego

1 tyzka oleju roslinnego

2 bataty, obrane i pokrojone w kostke

1 cebula, pokrojona w kostke

2 marchewki, obrane i pokrojone w kostke
2 jabtka, obrane i pokrojone na kawatki grubosci 3 cm


https://hopnatalerz.pl/przepisy/schab-pieczony-z-marchewka-i-jablkami/
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1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku
120 ml wytrawnego biatego wina
15 g masta

szczypiorek, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce sok i skérke z pomaranczy z miodem,
kminem rzymskim, cynamonem i chili. Wtozy¢ schab, obtoczy¢ w
marynacie, przykry¢. Wstawié¢ miske co najmniej na 2 godziny do
loddwki; od czasu do czasu odwraca¢ mieso na drugg strone.

2) Nastawic¢ piekarnik na 180°C. Rozgrza¢ olej na duzej
patelni. Réwnomiernie obsmazy¢ schab na dos¢ duzym ogniu.

3) Wrzucic¢ bataty, cebule, marchewke i jabtka do brytfanny.
Posypa¢ solg i pieprzem, pola¢ winem. Na wierzchu utozyc
schab, posmarowa¢ go marynatg, przykry¢ folig aluminiowg.

4) Piec 40 minut — mieso bedzie gotowe, gdy po naktuciu
szpikulcem zacznie z niego wycieka¢ klarowny sok.

5) Przetozy¢ schab na deske do krojenia. Doda¢ masto do
warzyw. Obtozy¢ nimi mieso.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 338 kcal, 36 g biatka, 11 g ttuszczéw, 4 ¢
ttuszczow nasyconych, 25 g weglowodandw, 2,5 g btonnika, 0,6 g
soli
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