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Schab pieczony ze Sliwka
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@ 60 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

587 kcal/l porcje (296 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
198.24 kcal 1831¢g 9.27¢ 1035¢ 1.28¢
9.91% 36.62% 3.43% 14.79% 5.12%

= Sktadniki

+ Wieprzowina, schab surowy bez kosci-
1000g

- Sliwki z pestka, suszone - 150g

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

« Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

= Majeranekotarty, suszony- 9g (3
tyzeczki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mieso umyjiosusz doktadnie, a nastepnie natnijostrym nozem
ze szpiczastym zakonczeniem wbijajac n6z z obu stron w Srodek -
powstaje dziekitemu kieszen w srodku kawatka, w kt 6ra we pchnij $liwki
suszone.

KROK 2: Mieso ze Sliwkami natrzyj porzadnie sola, pieprzem ziotowym i
majerankiem. Zawin w folie spozywczg i odt6z do lodéwkina noc.

KROK 3: Przed pieczeniem skrop mieso olejem i utdz na blasze, warstwa
z ttuszczykiem do géry. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 st.C -
po 15 min. obniz temperature do 160 st. C, a mieso podlejgoraca woda,
ok. 3/4 szkl. Piecz dalejok. 1 godziny polewajac sosem co 10 - 15 min.

* Po wyjeciu z piekarnika odstaw przykryte folig aluminiowa na co
najmniej 15 min. aby odpoczeto, jezelinatomiast pieczemy schab do
podania na goraco. Jeslizas ma by¢ na wedline, zostaw bez przykrycia
do wystudzenia
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