Zeberka leniucha

Wystarczy 20 minut, aby przygotowal zeberka leniucha i wtozy¢
je do wolnowaru. Potem mozna zapomnie¢ o nich do czasu, az
zrobig sie bardzo miekkie. Pychota!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

380 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1,2 kg krétkich zeberek, pokrojonych na kawatki
2 tyzeczki przyprawy cajun

1 cebula, pokrojona w plasterki

1 szklanka keczupu

110 g brazowego cukru

1/3 szklanki soku pomaranczowego
1/3 szklanki biatego octu winnego
1/4 szklanki melasy

2 tyzki sosu worcester

1 tyzka sosu barbecue

1 tyzeczka ostrej musztardy

1 tyzeczka papryki

1/2 *yzeczki suszonego czosnku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zeberka-leniucha/

1/2 Xyzeczki sosu sojowego
szczypta soli

5 tyzeczek mgki kukurydzianej
1 tyzka wody

PRZYGOTOWANIE:

1) Natrze¢ zeberka przyprawa cajun. Utozy¢ w wolnowarze,
przektadajgc cebuls.

2) Wymiesza¢ keczup z cukrem, sokiem pomaranczowym, octem,
melasg, sosem worcester, sosem barbecue, musztardg, papryksa,
czosnkiem, sosem sojowym i solg. Pola¢ mieso. Przykry¢ i dusid
6 godzin w niskiej temperaturze.

3) Wyja¢ zeberka z wolnowaru. Przela¢ sos z duszenia do
rondla. Rozrobi¢ make kukurydziang z wodg, wla¢ do sosu,
zamieszacC. Gotowal, az sos zgestnieje. Podawal z zeberkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 753 kcal, 39 g ttuszczéw (w tym 14 g NKT),
153 mg cholesterolu, 1335 mg sodu, 70 g weglowodanow, 2 ¢
btonnika, 33 g biatka
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