Jagniecina z morelami 1 ryzem

Potrawa ta zostata zainspirowana kuchnig Maroka, gdzie czesto
dusi sie mieso z owocami. Przygotowana z marynowanej
jagnieciny, grzybdéw i zidét duszonych powoli z suszonymi
morelami wspaniale smakuje z kapusta i Swiezg mietg.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

165 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

450 g chudej jagnieciny bez kosci, pokrojonej na kawatki
350 g pieczarek, w plasterkach

cebula, pokrojona w cienkie kragzki

liscie laurowe

gatgzki swiezego tymianku

zagbki czosnku, wycisniete

marchewki, pokrojone w plasterki

todygi selera naciowego, pokrojone

1/4 Xyzeczki Swiezo zmielonej gatki muszkatotowej

500 g ciemnego mocnego piwa

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

150 ml wywaru jagniecego lub drobiowego ugotowanego bez soli
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/jagniecina-z-morelami-i-ryzem/

150 g suszonych moreli, przekrojonych na ¢wiartki
pieprz
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

MIETOWY RYZ

750 g wywaru warzywnego ugotowanego bez soli
450 g kapusty wtoskiej

350 g ryzu

4 tyzki Swiezej miety, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ do miski jagniecine, pieczarki i cebule. Zwigzacd
liscie laurowe i tymianek nicig w bouquet garni. Wrzucié¢ do
miski razem z czosnkiem, marchewka, selerem naciowym 1 gatka
muszkatotowg. Zala¢ piwem i wymieszac¢. Przykry¢ i wstawic do
lodéwki na 12 godzin.

2) Rozgrzac piekarnik do temperatury 160°C. Przetozy¢
zamarynowane mieso z warzywami do duzego naczynia
zaroodpornego i zala¢ marynata. Doda¢ pomidory i wywar.
Przykry¢ i piec 2 godziny.

3) Usunag¢ bouquet garni. Dodac¢ morele i pieprz. Wstawid
potrawe z powrotem do piekarnika na 30 minut.

4) Tuz przed wyjeciem potrawy z piekarnika przygotowacd

ryz. W duzym rondlu doprowadzi¢ do wrzenia wywar. Wrzuci¢
kapuste i doprowadzi¢ ponownie do wrzenia. Zdja¢ z ognia i
natychmiast wrzuci¢ ugotowany ryz i miete. Zamieszal raz,
przykry¢ rondel i odstawié¢ na oko*o 5 minut, az Kkuskus
wchtonie caty wywar.

5) Wtozy¢ ryz do 4 miseczek i natozyc¢ obok uduszone
mieso z warzywami. Posypal siekang natka pietruszki i podawad
natychmiast.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 580 kcal, 37 g biatka, 12 g ttuszczéw w tym
5 g NKT, 85 mg cholesterolu, 76 g weglowodanéw w tym 31 g
cukréw prostych, 8 g btonnika, 540 mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



