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Poledwiczka wieprzowa pieczona z
ziotami z karmelizowanym sosem
jabtkowo-balsamicznym

Soczysta poledwiczka wieprzowa w potaczeniu z pikantnym sosem jabtkowo-balsamicznym to
danie przyjazne dla poziomu cukru we Kkrwi, ktore jest jednoczesnie eleganckie i korzystne dla

zdrowia metabolicznego.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 4

GL4.4/GI11

Sktadniki

Extra virgin preferred for antioxidants oliwa z oliwek

Lean protein with zero glycemic impact poledwiczka wieprzowa, oczyszczona z widocznego

ttuszczu

To taste Swiezo zmielony czarny pieprz

Contains chromium for blood sugar regulation z6tta cebula, posiekana

Granny Smith has lower Gl than sweet varieties jabtko, posiekane (najlepiej Granny Smith)
Anti-inflammatory herb swiezy rozmaryn, posiekany
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Acidity helps moderate glucose response ocet balsamiczny



Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 230°C. Przygotuj blache z krawedziami, lekko spryskujac jg olejem lub
wyktadajgc papierem do pieczenia. Doktadnie osusz poledwiczke wieprzowg recznikami
papierowymi, aby lepiej sie¢ zrumienita.

Step 2
Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni nadajgcej sie do piekarnika na Srednio wysokim
ogniu, az zacznie I$ni¢. Obficie przypraw poledwiczke wieprzowg $wiezo zmielonym czarnym
pieprzem ze wszystkich stron.

Step 3

Podsmaz poledwiczke wieprzowg na goracej patelni, obracajac co 45-60 sekund, aby
uzyskac ztotobrgzowg skérke ze wszystkich stron, fgcznie okoto 3-4 minuty. Ta karmelizacja
dodaje gtebi smaku bez dodanego cukru.

Step 4

Przenie$ podsmazong wieprzowine na przygotowang blache i piecz w rozgrzanym piekarniku
przez 12-15 minut, az termometr natychmiastowego odczytu wtozony w najgrubszg czesé
pokaze 63°C dla Sredniego wypieczenia. Wyjmij i odstaw na 5 minut, przygotowujac sos.

Step 5

Wroc¢ tg samag patelnig na Sredni ogien (nie myj — te przypalone kawatki dodajg smaku).
Dodaj posiekang cebule i smaz przez 2-3 minuty, az zacznie migknie¢ i stanie sie
przezroczysta.

Step 6

Dodaj posiekane jabtko Granny Smith i Swiezy rozmaryn do patelni. Smaz dalej przez 3-4
minuty, od czasu do czasu mieszajgc, az jabtka lekko zmigkng, a cebula stanie sie ztota i
skarmelizowana. Naturalna pektyna z jabtka pomoze naturalnie zagesci¢ sos.
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Step 7

Wilej bulion drobiowy i ocet balsamiczny, zeskrobujgc wszystkie przypalone kawatki z dna
patelni. Zwigksz ogien do $rednio wysokiego i gotuj energicznie przez 4-5 minut, az sos
zredukuje sie o potowe i nabierze I$nigcej, lekko zageszczonej konsystencji. Kwasowos¢ octu
balsamicznego pomaga spowolni¢ wchtanianie cukru i wzbogaca ztozono$¢ sosu.

Step 8

Pokroj odstatg poledwiczke wieprzowg po skosie na medaliony o grubosci 1,5 cm. Utdéz na
podgrzanych talerzach i obficie polej cieptym sosem jabtkowo-balsamicznym, upewniajgc sieg,
Ze kazda porcja otrzymuje rowng cze$¢ sosu. Podawaj natychmiast z warzywami
niskoskrobiowymi, takimi jak pieczony szparag lub smazona fasolka szparagowa, dla
optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi.
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