Duszona wotowina z Nowej
Anglii

Te tradycyjng amerykanska potrawe jednogarnkowg przyrzadza sie
z soczystej wotowiny i kruchych warzyw duszonych w pozywnym
smacznym wywarze. Satatka buraczano-cebulowa zaostrza nieco
smak miesa. Najlepiej podawa¢ z chlebem, ktéory bedzie mozna
moczy¢ w smakowitym sosie.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

175 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

675 g chudej karkowki wotowej, okrojonej z ttuszczu
3 gatazki Swiezego tymianku

3 gatazki natki pietruszki

1 duzy 1is¢ laurowy

2 duze zabki czosnku, pokrojone w plasterki

10 ziaren czarnego pieprzu, lekko zmiazdzonych

250 g pora, pokrojonego w plasterki

1 *odyga selera naciowego, pokrojona na kawatki

300 g drobnych, mtodych ziemniakdéw, oskrobanych
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12 matych szalotek

300 g mtodej, drobnej rzepy

300 g mtodej, drobnej marchewki

150 g kapusty wtoskiej, drobno poszatkowanej

sél i pieprz

drobno posiekana natka pietruszki, do przybrania

Satatka buraczano-cebulowa

340 g ugotowanych burakéw, obranych i pokrojonych w drobng
kostke

6 cebulek dymek, drobno posiekanych

3 tyzki natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ mieso do naczynia zaroodpornego. Wla¢ okoto 1,5 1
zimnej wody, tak, by w catosci pokryta mieso. Doprowadzié¢ do
wrzenia na duzym ogniu, w razie potrzeby zbierajgc z wierzchu
szumowiny.

2) Gdy tylko woda zacznie wrzel, zmniejszy¢ ogien na malenki.
Wtozy¢ tymianek, natke pietruszki, 1is¢ laurowy, czosnek i
ziarna pieprzu do torebki z gazy, zawigza¢ ja i wtozy¢ do
naczynia zaroodpornego razem z porem i selerem naciowym.
Gotowa¢ w na wpét przykrytym naczyniu 1 i 3/4-2 godziny, w
razie potrzeby zbierajgc z wierzchu szumowiny, az mieso zrobi
sie bardzo miekkie — sprawdzié¢, naktuwajac czubkiem ostrego
noza.

3) Przygotowa¢ satatke. Wtozy¢ do miski buraki, cebulke dymke
i natke pietruszki. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku i
delikatnie wymieszac¢. Przykry¢ i wstawi¢ do lododwki.

4) Rozgrza¢ nieco piekarnik. Kiedy mieso bedzie gotowe,
przetozy¢ je do brytfanny, uzywajac 2 duzych tyzek. Zala¢
wywarem tak, zeby catkowicie pokryt mieso, a nastepnie
szczelnie przykry¢ brytfanne folig aluminiowg. Wstawic do
piekarnika, zeby nie wystygto.



5) Wyja¢ z naczynia zaroodpornego torebke z ziotami i
wyrzuci¢. Wtozy¢ do naczynia ziemniaki i szalotke oraz 1/2
tyzeczki soli. Zwiekszy¢ ogien i dusi¢ 5 minut. Dodal rzepe i
marchewke. Dusic¢ jeszcze 15 minut, az warzywa zrobig sie
miekkie. Przetozy¢ tyzka cedzakowga do brytfanny z miesem.

6) Wrzuci¢ kapuste do wywaru w naczyniu zaroodpornym i dusi¢
ja na matym ogniu oko*o 3 minut, az zmieknie. Wyjac *tyzka
cedzakowg i doda¢ do pozostatych warzyw.

7) Pokroic¢ mieso w kostke w poprzek wtékien i roztozy¢ je na
talerzach do zupy lub talerzach z uniesionymi krawedziami.
Utozy¢ na wierzchu warzywa i pola¢ wywarem. Posypad¢ natka
pietruszki i podawac¢ z satatka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 391 kcal, 45 g biatka, 8 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 36 g weglowodandéw (w tym 23 g cukréw), 10 g btonnika
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