Wieprzowina zniwlarzy

Kiedy zapraszamy gosci, podajmy im te zdrowg pieczen petna
warzyw i przypraw. Czerwona cebula, papryka i dynia wymieszane
z imbirem i oliwag, to bogate Zrdédito substancji odzywczych i
smaku.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

105 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

1 mata dynia (okoto 900 g), obrana, pozbawiona pestek i
pokrojona na kawatki dtugosci 5 cm

2 czerwone cebule, pokrojone na czgstki

2 duze czerwone papryki, pozbawione gniazd nasiennych i
pokrojone na kawatki po 5 cm

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli

1 Xyzeczka czarnego pieprzu

1 tyzeczka mielonego imbiru

1/2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego

1/2 tyzeczki cynamonu

900 g schabu bez kosci


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wieprzowina-zniwiarzy/

2 szklanki cydru

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 210°C. Wtozy¢ dynie,
cebule i papryke do duzej brytfanny. Skropi¢ oliwg, posypad
1/2 *yzeczki soli i 1/2 *yzeczki czarnego pieprzu. Starannie
wymiesza¢ i odstawic.

2) W matej misce wymiesza¢ starannie imbir z zielem angielskim
i cynamonem. Przetozy¢ tyzeczke do rondelka i odstawic.

3) Wsypac¢ do miski z przyprawami pozostate 1/2 *yzeczki soli i
1/2 *yzeczki pieprzu. Wymiesza¢ i natrzed tg mieszanka mieso.
Utozy¢ je na ruszcie brytfanny. Piec okoto godziny, az warzywa
zrobig sie miekkie, a wetkniety w Srodek miesa termometr
wskaze temperature 65°C.

4) Tymczasem do rondla z przyprawami wlac¢ cydr. Doprowadzic do
wrzenia na duzym ogniu i gotowaé¢ okot*o 40 minut, az
zgestnieje, nabierze konsystencji syropu i zredukuje sie do
objetosci 1/2 szklanki.

5) Kiedy mieso bedzie juz gotowe, przetozy¢ je na deske i
odstawi¢ na 10 minut. Pola¢ warzywa w brytfannie 1/2 szklanki
syropu cydrowego i starannie wymieszac¢. Piec jeszcze 5 minut.
Podawa¢ z miesem. Uzy¢ reszty syropu cydrowego jako sosu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 294 kcal, 25 g biatka, 25 g weglowodanéw, 4
g btonnika, 11 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 73 mg
cholesterolu, 360 mg soli
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