Duszona wotowina z kasza

Charakterystyczny smak nadajg tej potrawie jagody jatowca.
Wotowine dusi sie powoli na wolnym ogniu, az zrobi sie bardzo
miekka, a pozywny peczak wchtonie czes¢ sosu i zagesSci go. Te
sycgcq potrawe nalezy podawacC z purée z ziemniakdéw i warzywem,
na przyktad fasolka szparagowg lub mtoda kapustsa.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

155 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g rozbratla lub chudej wotowiny do duszenia, obranych z
ttuszczu i pokrojonych w kostke o boku 5 cm
2 zabki czosnku, przekrojone na p6t

3 liscie laurowe

6 jagdéd jatowca, lekko rozkruszonych

1 gatazka Swiezego tymianku

250 ml mocnego czerwonego wina

12 matych mtodych cebulek (ok. 400 g)

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

55 g peczaku

400 ml wywaru wotowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/duszona-wolowina-z-kasza/

3 duze marchewki (ok. 430 g), pokrojone w spore kawatki
2 *odygi selera naciowego, pokrojone w plasterki

300 g brukwi, pokrojonej w kawatki

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ wotowine do miski razem z czosnkiem, 1is$c¢mi
laurowymi, jagodami jatowca i tymiankiem. Pola¢ winem i
marynowa¢ pod przykryciem w lodéwce 8 godzin lub przez cata
noc.

2) Nastepnego dnia rozgrza¢ piekarnik do temperatury 160°C.
Wrzuci¢ cebulki do miski i zalac¢ je wrzatkiem. Zostawil we
wrzgtku na 2 minuty, a nastepnie odcedzi¢. Gdy wystygna na
tyle, zeby nie parzyty, obra¢ z tupin i odtozy¢ na bok.

3) Wyja¢ wotowine z marynaty i osuszy¢ na papierowym reczniku.
Podgrza¢ oliwe w duzym rondlu na mocnym ogniu. Wrzucié¢ mieso i
przyrumieni¢ je ze wszystkich stron. W razie potrzeby robié¢ to
partiami. Wyja¢ wotowine na talerz i odstawicl.

4) Wrzucié¢ cebulki do rondla i smazy¢ 3—4 minuty, az lekko sie
przyrumienia ze wszystkich stron. Dodal peczak i smazyd
minute, mieszajgc. Wtozy¢ mieso z powrotem do rondla razem z
sosem, ktory z niego wyciekt*. Wla¢ wywar i doprowadzi¢ do
wrzenia.

5) Przecedzi¢ marynate do rondla i doda¢ liscie laurowe oraz
gatazke tymianku. Przyprawic¢ solg i pieprzem. Przykry¢
szczelnie dopasowang pokrywkg, przenies¢ do piekarnika i dusié
45 minut.

6) Doda¢ marchewke, seler oraz brukiew i wymieszacé. Przykry¢
rondel i dusi¢ jeszcze 1-1 i 1/4 godziny, az wotowina, peczak
i warzywa beda miekkie. Przed podaniem wyciggngc¢ liscie
laurowe i *odyzke tymianku.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 367 kcal, 31 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 29 g weglowodanéw (w tym 18 g cukrow), 8 g btonnika.

Zrédto zdjecia: Shutterstock



