Wieprzowina pleczona Z
Zurawilnamil

Zurawiny nadaja tej potrawie kwaskowata nute. Zawieraja
antocyjany, kwas elaginowy oraz kwercetyne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 szklanki cukru

1 Xyzeczka suszonego rozmarynu

3/4 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki imbiru

450 g schabu bez kosci, okrojonego z ttuszczu i przekrojonego
w poprzek na pét

1 *yzka oliwy z oliwek

12 zgbkéw czosnku

8 cebulek dymek, pokrojonych na dtugie kawatki
4 marchewki, pokrojone w stupki

350 g sSwiezych lub mrozonych Zzurawin


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wieprzowina-pieczona-z-zurawinami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/wieprzowina-pieczona-z-zurawinami/

2/3 szklanki soku z pomaranczy
1 listek laurowy

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wymieszac 1/2
szklanki cukru, rozmaryn, so6l, pieprz i imbir w duzej misce.
Wrzuci¢ mieso i wymiesza¢ z marynata tak, by doktadnie je
pokryta.

2) Rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu w duzym, teflonowym rondlu
0 grubym dnie lub naczyniu zaroodpornym. Wrzuci¢ mieso i
czosnek. Zrumienié¢ po 2 minuty z kazdej strony. Przetozyd
mieso na talerz.

3) Doda¢ dymke i marchewke. Smazy¢ 3 minuty, az marchewka
zacznie nabierac¢ gtebokiego koloru. Doda¢ pozostatg 1/2
szklanki cukru, zurawiny, sok z pomaranczy i 1is$¢ laurowy.
Doprowadzi¢ do wrzenia.

4) Wtozy¢ mieso z powrotem do rondla i zmniejszy¢ ogien. Po
chwili przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika. Piec 30 minut, az
mieso bedzie gotowe 1 wcigz soczyste.

5) Wyja¢ mieso z rondla i pokroi¢ w plastry. Wyjagc¢ 1is¢
laurowy z sosu i wyrzucié¢. Podawa¢ mieso z warzywami, polane
sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 380 kcal, 7,7 g ttuszczéw (w tym 24% NKT),
26 g biatka, 23 g weglowodandéw, 6,6 g btonnika, 74 mg
cholesterolu, 526 mg soli
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