Marynowana wotowilna

Duszone mieso jest gotowe, kiedy mozna bez trudu wbi¢ dtugi
widelec w miejscu, gdzie jest ono najgrubsze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 godzin

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

1 szklanka biatego wytrawnego wina
1/3 szklanki sosu sojowego

1 tyzka oliwy z oliwek

4 zgbki czosnku, posiekane

2 cebule dymki, pokrojone w plasterki
11 1/2 xyzeczki imbiru

1/4 tyzeczki pieprzu

4 gozdziki

1,8 kg wotowiny zrazowej gdrnej

5 tyzeczek maki kukurydzianej

5 tyzeczek zimnej wody

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/marynowana-wolowina/

1) Wymieszaé¢ osiem pierwszych skt*adnikéw. Wtozy¢ mieso do
marynaty na catg noc.

2) Przetozy¢ mieso i marynate do wolnowaru. Dusi¢ 10 godzin.
Wyjac¢. Zla¢ sos. Usung¢ gozdziki.

3) Starannie rozrobi¢ w rondlu make z wodg. Dola¢ 1 i 1/2
szklanki sosu. Gotowal, az zgestnieje.

WARTOSCI ODZYWCZE:

90 g miesa z sosem zawiera: 174 kcal, 6 g ttuszczéw (w tym 2 g
NKT), 59 mg cholesterolu, 255 mg sodu, 3 g weglowodandw,
$ladowe ilosci btonnika, 25 g biatka
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