Krolik duszony z cieciorka po
hiszpansku

W Hiszpanii, z ktdrej pochodzi przepis na te pikantng potrawe,
cieciorka jest bardzo popularna. Czesto dusi sie jag z
niewielkg ilosScig miesa i warzywami. Przyrzadzone w ten sposéb
jednogarnkowe danie jest wyjgtkowo pyszne 1 pozywne. Najlepiej
podawa¢ je z kromkami wiejskiego chleba i zbiera¢ nim
smakowity sos!

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

110 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

340 g miesa krolika bez kosci, pokrojonego na duze kawatki
2 cebule, grubo posiekane

3 zgbki czosnku, posiekane

1 duza czerwona papryka, grubo posiekana

1 *yzka papryki w proszku

1/2 tyzeczki tagodnego chili w proszku

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
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duza szczypta cynamonu

2 liscie laurowe

250 ml czerwonego wytrawnego wina

250 ml wywaru z kurczaka

225 g pokrojonych pomidoréw z puszki

2 tyzki przecieru pomidorowego

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

2 szczypty szafranu

4 xyzki goracej wody

400 g cieciorki z puszki, odsgczonej i przeptukanej

225 g mtodych ziemniakéw, oskrobanych i przekrojonych na
potdéwki

listki z 2 gatazek Swiezego oregano lub majeranku, posiekane
sok i skérka otarta z 1 matej pomaranczy, najlepiej czerwonej
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w naczyniu zaroodpornym. Wrzuci¢ mieso i
obrumieni¢ ze wszystkich stron. Doda¢ cebule, czosnek 1
czerwong papryke. Smazy¢ 5 minut, czesto mieszajgc, az cebula
zmieknie. Doda¢ papryke w proszku, chili, kmin rzymski,
cynamon i liscie laurowe. Starannie wymieszad i smazy¢ jeszcze
minute.

2) Wla¢ wino i wywar, doda¢ pomidory z sokiem, przecier
pomidorowy oraz potowe natki pietruszki. Przykry¢ i
doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien na
malenki i dusic¢ 40 minut, az mieso zrobi sie bardzo miekkie.
Pokruszy¢ szafran do matej miski w zalaé¢ gorgcag wodg.
Wymiesza¢ i odstawi¢ na 15-20 minut.

3) Doda¢ do miesa cieciorke i ziemniaki, szafran wraz z wodg,
w ktérej sie moczyt, oregano lub majeranek oraz skérke i sok z
pomaranczy. Wymieszac¢ i dusic¢ 25-30 minut na malenkim ogniu,
az sos zgestnieje i nie bedzie przypominat zupe. Skosztowac i
w razie potrzeby doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Wyjac



listki laurowe. Podawa¢ danie na gorgco, posypane reszta natki
pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 417 kcal, 33 g biatka, 15 g ttuszczdéw (w tym
3 g NKT), 41 g weglowodanéw (w tym 14 g cukréw), 9 g btonnika
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