Wieprzowina po normandzku z
jabtkami 1 selerem naciowym

Danie to, o orzezwiajgcym owocowym smaku, pochodzi z pétnocno-
zachodniej Francji, gdzie uprawia sie mnéstwo jabtek uzywanych
tam do produkcji cydru. Ryz gotujemy w rondlu wstawionym do
piekarnika razem z pieczenig. Podajemy z duzymi porcjami
zielonych warzyw, takich jak zielona fasolka lub groszek
cukrowy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

135 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oleju stonecznikowego

500 g poledwiczek wieprzowych, okrojonych z ttuszczu 1
pokrojonych w kostke

8 *odyg selera naciowego, pokrojonych na kawatki, a listki,
posiekane

1 cebula, grubo posiekana

450 ml cydru lub soku jabtkowego

1 1is¢ laurowy


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wieprzowina-po-normandzku-z-jablkami-i-selerem-naciowym/
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300 g dtugoziarnistego ryzu

900 ml wrzgcego wywaru z kurczaka

3 kruche jabtka deserowe, najlepiej czerwone
100 g orzechow wtoskich, pokruszonych

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do 160°C. Rozgrza¢ olej w naczyniu
zaroodpornym, wrzuci¢ mieso i smazy¢ 5 minut, czesto
mieszajgc, az przyrumieni sie ze wszystkich stron. Dodac
selera i cebule. Smazy¢ na matym ogniu 10 minut, zeby zmiek%y.

2) Wla¢ sok jabtkowy lub cydr i doda¢ 1i$¢ laurowy. Doprawit
solg i pieprzem do smaku. Doprowadzi¢ do wrzenia, przykryd
naczynie i wstawi¢ do piekarnika. Piec 1 i 1/4 godziny, az
mieso zrobi sie miekkie.

3) Okoto 40 minut przed koncem pieczenia miesa wsypac ryz do
formy i zalac¢ wrzgcym wywarem. Wymieszad, przykry¢ i wstawid
do piekarnika.

4) 25 minut przed koncem pieczenia miesa pokroié¢ jabitka na
Ccwiartki, ale nie obiera¢ ich ze skérki. Pokroi¢ w grube
plasterki i doda¢ do miesa.

5) Rozgrza¢ mata patelnie na Srednim ogniu. Wrzuci¢ orzechy
wtoskie i lekko uprazy¢, mieszajgc. Kiedy mieso bedzie
miekkie, doda¢ do niego orzechy, doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku. Udekorowac¢ posiekanymi listkami selera naciowego i
podawa¢ na goraco z ryzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 734 kcal, 37 g biatka, 27 g ttuszczéw (w tym



3 g NKT), 91 g weglowodanéw (w tym 17 g cukrow), 4 g btonnika
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