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Przegrzebki w ziotowej panierce z
aromatami srodziemnomorskimi

Idealnie opieczone przegrzebki morskie w aromatycznej panierce z rozmarynu i tymianku
dostarczajg chudego biatka przy minimalnym wptywie na poziom cukru we krwi — wyszukane
danie gtéwne o niskim IG.

Przygotowanie: 8 min Gotowanie: 6 min Razem: 14 min Porcje: 2

GL0.1/Gl7

Sktadniki

extra virgin preferred for antioxidants oliwa z oliwek

1 oz each, patted dry przegrzebki morskie, z usunietym bocznym miesniem
about 1 sprig Swiezy rozmaryn, drobno posiekany

leaves stripped from stems Swieze listki tymianku, posiekane

or to taste sol morska

or to taste Swiezo zmielony czarny pieprz
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Instrukcje

Step 1

Wyjmij przegrzebki z lodowki i doktadnie osusz recznikiem papierowym, usuwajgc wszelkie
pozostate boczne migsnie. Wilgo¢ to wrég dobrego przypieczenia, wiec upewnij sig, ze
przegrzebki sg doktadnie osuszone. Zostaw je w temperaturze pokojowej na 5 minut.

Step 2

Potgcz drobno posiekany rozmaryn, listki tymianku, s6l morska i czarny pieprz w matej misce,
doktadnie mieszajgc, aby stworzy¢ aromatyczng mieszanke ziotowa.

Step 3

Delikatnie przycisnij mieszanke ziotowg do obu ptaskich stron kazdej przegrzebki, tworzgc
rownomierng warstwe. Ziota powinny przylegac¢ do powierzchni, nie bedgc zbyt grube.

Step 4

Rozgrzej duzg patelnie o grubym dnie (najlepiej sprawdzi sie zeliwna lub ze stali nierdzewnej)
na Srednio wysokim ogniu przez 2-3 minuty, az bedzie bardzo gorgca. Dodaj oliwe z oliwek i
obrd¢, aby rbwnomiernie pokry¢ dno patelni.

Step 5

Ostroznie utdz przegrzebki na goracej patelni, zostawiajac przestrzen miedzy kazda, aby
zapewni¢ wiasciwe przypieczenie. Nie przesuwaj ich ani nie dotykaj po utozeniu — to
pozwala na utworzenie ztotej skorki.

Step 6

Smaz przegrzebki bez ruszania przez 2-3 minuty, az na spodzie utworzy sie gteboko
ztotobrgzowa skorka. Przegrzebki powinny tatwo odchodzi¢ od patelni, gdy beda gotowe do
odwrécenia.

Step 7

Uzywajgc szczypiec, delikatnie odwrd¢ kazdg przegrzebke i smaz drugg strone przez kolejne
2-3 minuty. Przegrzebki powinny by¢ lekko jedrne, ale wcigz z delikatnym $rodkiem, gdy
deiikatinie je nacisniesz.
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Step 8

Zdejmij przegrzebki natychmiast z ognia, gdy osiagng Sredni stopiert wysmazenia —
nieprzezroczyste na brzegach z lekko przezroczystym $srodkiem. Podawaj natychmiast, gdy
sg gorace, opcjonalnie udekorowane $wiezymi gatgzkami ziét i skropione sokiem z cytryny.
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