Schab Z majerankiem 1
pieprzem kajenskim

Ten obiad co prawda trzeba zaplanowa¢ troche wczesniej, bo
mieso musi spedzi¢ sporo czasu w piekarniku, ale za to nie ma
przy nim duzo pracy. Upieczony schab mozesz poda¢ na obiad lub
pokroi¢ do kanapek na $niadanie badz kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

115 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

1 *yzka suszonego czosnku

1 tyzka suszonej cebuli

1 tyzka suszonego majeranku

1 tyzka suszonej natki pietruszki
1-2 tyzeczki pieprzu kajenskiego
2 kg schabu

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce czosnek z cebulag, majerankiem, natkg
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pietruszki i pieprzem kajenskim. Natrze¢ mieso ta mieszankg.
Przykry¢ i wstawi¢ do loddéwki na cata noc.

2) Utozy¢ mieso w brytfannie. Piec bez przykrycia 1 i 1/2-1 i
3/4 godziny w temperaturze 180°C, az termometr do miesa pokaze
70°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

125 g pieczeni zawiera: 356 kcal, 24 g ttuszczéow (w tym 9 g
NKT), 111 mg cholesterolu, 88 mg sodu, 2 g weglowodanodw,
$ladowe ilosci btonnika, 30 g biatka

Zrédto zdjecia: Adobe Stock



