Doradca
smaku

Przepis dnia V: Schab pieczony ze szpinakiem i fetg, odc. 4

DORADCA SMAKU

- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 5+

SKEADNIKI

schab bez kosci

szpinak Swiezy 1 garsc
cebula 0,5 szt.
czosnek 1 zabek
ser feta 150 g
masto 20 g
Musztarda francuska Prymat 2 tyzki

Przyprawa do wieprzowiny klasyczna Prymat
Czosnek suszony Prymat

tymianek

Rozmaryn suszony Prymat

olej rzepakowy 30 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania
KROK 1 Szpinak oczyszczamy i usuwamy twarde ogonki , zostawiamy same liscie.

KROK 2 Czosnek i cebule drobno siekamy. Na wolnym ogniu rozpuszczamy masto, tak by sie
nie spalito i podsmazamy na nim czosnek z cebulg. Nastepnie dodajemy szpinak i
smazymy wszystko razem przez kilkanascie sekund. Odstawiamy do ostygniecia.



KROK 3

KROK 4

KROK 5

KROK 6

KROK 7

Fete rozkruszamy na mniejsze kawatki, a nastepnie dodajemy jg do szpinaku.
Szykujemy marynate do miesa. Do naczynia wsypujemy roztarte w palcach ziota
(rozmaryn i tymianek) oraz czosnek granulowany, przyprawe do wieprzowiny i 2 tyzki
musztardy francuskiej. Dodajemy odrobine oleju i doktadnie mieszamy. Marynata nie
powinna by¢ zbyt ptynna, bo nie bedzie przylega¢ do miesa.

Mieso oczyszczamy z bton. Nastepnie cienkim nozem robimy naciecie na srodku na
wylot (tzw. kieszen).

W naciecie wktadamy farsz ze szpinaku i fety.
Mieso dokfadnie obtaczamy w marynacie i odstawiamy do lodéwki, aby skruszato.

Mieso zawijamy szczelnie w folie do pieczenia. Wktadamy do piekarnika nagrzanego
do 150°C na okoto 35 minut. Po wyjeciu kroimy schab na niezbyt grube plastry.
Podajemy z ulubionymi dodatkami: ziemniakami, kasza czy ryzem.



