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/O leczen wieprzowa w osie Smieltanowo - /aé/éow%m

Skladniki:

1,4 kg wieprzowiny od szynki
1 tyzka suszonego tymianku
Sol i pieprz

Pokrojone w plastry jabtka
Smalec do smazenia

Sos:

2 dag masta

1 posiekana cebula

2 obrane i drobno posiekane jabtka

150 ml gestej $mietany
1 ¥ tyzeczki musztardy
1 tyzka chrzanu $mietankowego

Sposob przygotowania:

1. Mieso umyg¢, osuszy¢, natrzec
sola, pieprzem i tymiankiem.
Wrtozy¢ do rondla, przykry¢
i wstawi¢ do lodéwki na 1-2 dni.

2. Po wyjeciu miesa z lodowki,
zwing¢ w kulke i zwigzaé
sznurkiem.

3. W garnku z grubym dnem

rozpuséci¢ smalec. Na goracy
tluszcz wlozy¢ migso i przykry¢
pokrywka. Smazy¢ 90 minut
obracajac od czasu do czasu
i delikatni polewa¢ niewielka
iloscig goracej wody.

4. Przygotowac sos. W garnku
roztopi¢ masto. Dodac¢ cebule
i jabtka. Dusi¢ na malym
ogniu 20-25 minut, caly czas
mieszajac.

5. Odstawi¢ sos do wystygnigcia.
Doda¢ $mietane, musztarde
i chrzan. Cato$¢ zmiksowaé
az stanie si¢ gtadka. Doprawic¢
do smaku sola i pieprzem.
Podawa¢ na ciepto

6. Pieczen pokroi¢ w plastry,
sos poda¢ osobno.

Dobra rady:

Miegso bez kosci dusimy dluze;.
Koéci lepiej przewodza cieplo,
wiec te migsa szybciej upieka
sie w srodku.

Migso pieczone lub duszone zbyt
dtugo bedzie twarde i suche.
Jak sprawdzi¢ czy pieczen jest
gotowa? Nalezy wlozy¢ gruby
szpikulec w najgrubszg czg¢§é
porcji i zostawi¢ na 30 sekund.
Jesli po wyciagnieciu jest ciepty,
mieso jest krwiste, jesli goracy
- dobrze wypieczone.

Gotowej potrawy okolo 2 kg

Zawartos$¢ w 100 g potrawy:

Biatko 13g
Tluszcz 21g
Weglowodany 24g
B:T:W 1:1,6:02
kcal 250
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