Zeberka wotowe w marynacie
miodowej

Zeberka wotowe to tatwa i szybka w przygotowaniu potrawa, wiec
bez trudu mozna jg poda¢ domownikom nawet po ditugim dniu
pracy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 szklanka bia*ego octu winnego
1/2 szklanki keczupu

1/2 szklanki miodu

2 tyzki sosu worcester

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka gorczycy w proszku

1 *yzeczka papryki

1 zagbek czosnku, posiekany

1/4 tyzeczki pieprzu

1,8 kg zeberek wotowych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zeberka-wolowe-w-marynacie-miodowej/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zeberka-wolowe-w-marynacie-miodowej/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w rondlu ocet z keczupem, miodem, sosem
worcester, solg, gorczycag, papryka, czosnkiem 1 pieprzem.
Gotowac¢ 15 minut. Zachowa¢ szklanke sosu do smarowania miesa.

2) Ostudzi¢ reszte marynaty. Wlaé¢ do torebki foliowej. Wkozy¢
zeberka. Obtoczy¢ mieso w marynacie. Wstawi¢ do lodéwki na
kilka godzin.

3) 0dsgczy¢ mieso. Piec zeberka 1 godzine w temperaturze
160°C. Czesto smarowa¢ marynatg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 449 kcal, 21 g ttuszczow (w tym 9 g NKT),
109 mg cholesterolu, 685 mg sodu, 27 g weglowodandéw, S$ladowe
ilosci btonnika, 37 g biatka
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