gotuj w stylu eko.p!

Schab gotowany

,‘. Tylko z Natury
Polecane na: danie gtéwne, przystawki i przekaski, $niadanie

Kuchnia (region): polska

o5 . 0 min . tatwy . 1 porcja

- schab bez kosci - 1 kg - tymianek - 1 tyzeczka
- Do nacierania: s6l morska, pieprz - rozmaryn - 1 tyzeczka
czarny mielony, papryka stodka - majeranek - 1 yzeczka

mielona - troche
Do gotowania: -
- s6l morska - 1 tyzka

- papryka stodka mielona - 1
tyzeczka

- pieprz czarny mielony - 1/4
tyzeczka

- Ziele angielskie - 4 szt.

- lis¢ laurowy - 2 szt.
- szczypiorek - troche
- czosnek - 2 zgbek

- woda - 2 litr

. Dodatkowe info: Mozna samemu skomponowa¢ palete ulubionych przypraw i ziot,
w ktorych bedzie gotowany schab.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Schab myjemy, osuszamy

i przyprawiamy sola, pieprzem i papryka
mielong. Owijamy w cienka, folie do zywnosci

i wktadamy do lodéwki na noc (jak kto$ nie ma
czasu to 3 godz. tez wystarcza).

Do garnka wlewamy wode (tyle by przykryta
mieso), dodajemy wszystkie sktadniki jw..
Otrzymang marynate mieszamy, zagotowujemy.
Mieso wyjmujemy z lodoéwki, zdejmujemy folig,
rozgrzewamy patelnig i szybko obsmazamy

z kazdej strony by zamknaé soki w migsie.
Nastepnie wktadamy mieso do wywaru, ktéry
stawiamy na ogniu, doprowadzamy do wrzenia
i gotujemy bardzo wolno 10 - 15 minut.
Zestawiamy z ognia i pozostawiamy schab

w marynacie na ok. 3-4 godzin ( np. mozna
diuzej nawet na catg noc).

KROK 2: Po tym czasie garnek z miesem
zatopionym w marynacie ponownie stawiamy na
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ogniu doprowadzajac do wrzenia i gotujemy na
wolnym ogniu kolejne 10 - 15 minut. | znowu jak
wczeéniej odstawiamy na ok. 3-4 godziny.

KROK 3: Sprawdzamy czy schab jest miekki,
jesli nie procedure powtarzamy. Nastepnie
wyjmujemy z marynaty, ktadziemy na potmisek.
Soczysty schabik gotowy jest do spozycia
zardwno na ciepto jako sztuka miesa, jak i na
zimno jako wedlina do kanapek.
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