Duszona wotowina z makaronem

Swiderki, zwane z wtoska fusilli, doskonale smakujg w potrawie
ztozonej z wotowiny i warzyw. Makaron dodaje sie pod koniec
duszenia miesa, aby pozostat al dente, a jednoczesSnie wchtonagt
pikantny smak miesa, warzyw i oregano.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

105 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

340 g chudej wotowiny do duszenia, pokrojonej w 1l-cm. kostke
1 cebula, posiekana

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

tyzka przecieru pomidorowego

zagbki czosnku, wycisniete

litr wywaru wotowego lub warzywnego

duze marchewki, pokrojone w plasterki

todygi selera, pokrojone w plasterki

mata brukiew (ok. 400 g), posiekana

225 g makaronu fusilli

1 Xyzka Swiezych 1isci oregano, posiekanych, lub 1 %*yzeczka
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/duszona-wolowina-z-makaronem/

suszonych
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym rondlu i wrzuci¢ wotowine.
Przyrumieni¢ jg ze wszystkich stron, czesto mieszajgc. Wyjac
podsmazone mieso tyzkg cedzakowq.

2) Wrzuci¢ cebule do rondla i smazy¢ okoto 5 minut, czesto
mieszajac, az zmieknie. Dodac¢ pomidory, przecier pomidorowy,
czosnek oraz 600 ml wywaru. Dobrze wymiesza¢ i doprowadzic¢ do
wrzenia.

3) Wrzuci¢ wotowine z powrotem do rondla. Doda¢ marchewke,
seler oraz brukiew, przyprawi¢ solg i pieprzem. Gotowal mieso
na wolnym ogniu pod przykryciem godzine, az zrobi sie miekkie.

4) Doda¢ makaron i oregano razem z resztg wywaru. Doprowadzid
do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i przykry¢ rondel. Dusic¢ 20-25
minut, az makaron zmieknie, i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 27,5 g biatka, 8,5 g ttuszczéw (w
tym 2 g NKT), 57 g weglowodandéw (w tym 14 g cukréw), 6 g
btonnika.

Zrédto zdjecia: Shutterstock



