Duszona jagniecina po
irlandzku

W wersji tradycyjnej potrawe te przygotowuje sie z twardych,
ttustych kawatkéw baraniny oraz ziemniakdéw, cebuli i zidt. My
przyrzadzimy jg z udZca jagniecego, bo jest chudszy. Stanie
sie tez bardziej kolorowa dzieki dodatkowi marchewki, a jej
smak bedzie réwnie wyborny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 chude steki z udZca jagniecego bez ko$ci, okrojone z
ttuszczu, kazdy pokrojony na 4 kawatki (tgcznie ok. 500 g)

1 kg macznych ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w grube
plastry

1 duza cebula, pokrojona w plasterki

500 g marchewki, pokrojonej w grube plasterki

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

1 tyzeczka listkdéw sSwiezego tymianku

1 tyzka szczypiorku, posiekanego
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450 ml gorgcego wywaru jagniecego lub warzywnego
sél i pieprz
posiekany, Swiezy tymianek lub natka pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 160°C. Utozy¢ warstwy miesa,
ziemniakéw, cebuli i marchewki w duzym naczyniu zaroodpornym,
posypujac kazda natka pietruszki, tymiankiem, szczypiorkiem
oraz solg i pieprzem do smaku. Zakonczy¢ warstwg ziemniakéw, a
nastepnie pola¢ wywarem.

2) Szczelnie przykry¢ naczynie i wstawié¢ do piekarnika. Piec
okoto 2 godzin, az mieso i warzywa beda miekkie — sprawdzi¢,
naktuwajgc szpikulcem.

3) Zwiekszy¢ temperature w piekarniku do 200°C. Zdja¢ pokrywke
Z naczynia zaroodpornego 1 piec jeszcze 20 minut, az ziemniaki
przyrumienig sie na wierzchu. Podawa¢ danie na gorgaco,
posypane tymiankiem 1 natkg pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 508 kcal, 32 g biatka, 19 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 58 g weglowodanéw (w tym 14 g cukrow), 7 g btonnika
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