Schab z suszonymi owocami

Z cydru, w ktérym dusimy schab z suszonymi owocami, powstaje
wspaniaty, kremowy sos.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 kotlety schabowe bez kos$ci (okoto 450 g )

1/4 xyzeczki soli

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu

2 tyzki oliwy z oliwek

1 Srednia cebula, drobno posiekana

1 i 1/4 szklanki cydru lub soku jabtkowego

1 opakowanie (200 g) suszonych jabtek w plasterkach
1/2 szklanki suszonych $liwek bez pestek

1 tyzka Swiezego tymianku lub 1 tyzeczka suszonego

PRZYGOTOWANIE:

1) Poprészy¢ kotlety solag i pieprzem. Na duzej patelni
rozgrza¢ oliwe na do$¢ duzym ogniu. Wrzucié¢ mieso i smazy¢ 4
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minuty, przewracajgc raz, az przyrumienig sie z obu stron.
Przetozy¢ na talerz i trzyma¢ w cieple.

2) Wlac¢ pozostatg tyzke oliwy na patelnie. Wrzucié¢ cebule i
smazy¢ 4 minuty, az przyrumieni sie lekko. Wla¢ cydr i
doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia, zdrapujgc z dna to, co do
niego przywarto. Wtozy¢ mieso z powrotem na patelnie. Doda¢
jabtka, sliwki i tymianek. Zredukowa¢ ogien do dos¢ matego,
przykry¢ i dusi¢ oko*o 10 minut, az wetkniety w $rodek miesa
termometr wskaze temperature 70°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 404 kcal, 21 g biatka, 51 g weglowodanéw, 4
g btonnika, 12 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 59 mg
cholesterolu, 491 mg soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



