
 

 Sage and Rosemary Pork  

 Fi l l ing:                                                        Pork Loin:  

2 tb ls  chopped  pars ley                                   1  pork  loin  (2 lbs)  

1  ½ tb ls  chopped  fresh  sage or  thyme leaves    ¾ t sp  sa l t  

  1  tb ls  f resh  rosemary,  chopped                       ½ t sp  b lack  pepper  

3 c loves  gar l ic ,  minced                                  1  tb ls  ol ive oi l  

3  tb ls  ext ra  vi rgin  ol ive oi l                             Fresh  sage leaves                              

2  t sp  Di jon  mustard                                       Sprigs  rosemary                                      

¼ t sp  kosher  sa l t                                   Nutri t ional  Facts:   

  ¼ t sp  ground b lack  pepper                      Calories  =306  

                                                          Fa t=  19g  Sat .  Fa t  =  5 g  

                                                          Protein  =  31g Carbs=  1g                      

                                                                   
                                                                       Fiber = 0g              

 

  

 

 Instructions: Preheat oven to 350ºF 

 
o  
 

 
F i l l i n g :  I n  a  s m a l l  b o w l ,  c o m b i n e  t h e  p a r s l e y ,  s a g e  o r  t h y m e ,  r o s e m a r y ,  g a r l i c ,  o i l ,  
m u s t a r d ,  s a l t ,  a n d  p e p p e r .  
 
P o r k  l o i n :   
 
B u t t e r f l y  t h e  p o r k  l o i n .  S p r i n k l e  t h e  t o p  s i d e  o f  t h e  b u t t e r f l i e d  l o i n  w i t h  h a l f  o f  t h e  s a l t  
a n d  p e p p e r .  S p r e a d  t h e  f i l l i n g  e v e n l y  a c r o s s  t h e  l o i n  l e a v i n g  a  ½ ”  b o r d e r  a l o n g  t h e  
e d g e  w h e r e  y o u  m a d e  t h e  f i r s t  c u t .  
B e g i n n i n g  a t  t h e  o p p o s i t e  e d g e ,  r o l l  t h e  l o i n  u p  t o  w r a p  t h e  f i l l i n g .  U s i n g  k i t c h e n  
t w i n e ,  t i e  t h e  l o i n  e v e r y  1  ½ ”  t o  h o l d  i t s  s h a p e .  
 
R u b  t h e  l o i n  w i t h  t h e  o i l  a n d  s p r i n k l e  w i t h  r e m a i n i n g  s a l t  a n d  p e p p e r .  P l a c e  t h e  l o i n  i n  
a  s m a l l  r o a s t i n g  p a n  a n d  p o s i t i o n  o n  t h e  c e n t e r  r a c k  o f  t h e  o v e n .  R o a s t  f o r  1  h r ,  o r  
u n t i l  c e n t e r  r e g i s t e r s  1 5 5 º F  a n d  j u i c e s  r u n  c l e a r .  L e t  s t a n d  f o r  1 0  m i n u t e s  b e f o r e  
s e r v i n g .  
S l i c e  c r o s s w i s e  b e t w e e n  t i e s .  G a r n i s h  w i t h  s a g e  l e a v e s  a n d  r o s e m a r y  s p r i g s .  
 
M a k e s  6  s e r v i n g s   S o u r c e :  T h e  S o u t h  B e a c h  D i e t  C o o k b o o k  

  

 


