Mieso duszone z jarzynami

Ta dtugo duszona potrawa przyrzadzana w jednym rondlu jest
wyjatkowo pozywna. Mozna jg przygotowa¢ z wyprzedzeniem,
doskonale wiec nadaje sie na rodzinne obiady oraz na
nieoficjalne przyjecia. Nalezy jag podawa¢ z chrupkimi
satatkami 1 chlebem z nasionami.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

240 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 *yzeczka oliwy z oliwek extra virgin

1 kg rozbratla bez kosci grubosci oko*o 7 cm, obranego z
ttuszczu 1 zwigzanego

2 duze cebule, drobno posiekane

1 todyga selera, drobno posiekana

3 zabki czosnku, wycisniete

250 ml wytrawnego czerwonego lub biatego wina
225 g pokrojonych pomidordéw z puszki

1 duza marchewka, pokrojona

1 tyzeczka Swiezego tymianku, posiekanego

450 ml wywaru wotowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mieso-duszone-z-jarzynami/

600 g mtodych ziemniakdéw, wyszorowanych i pokrojonych na
cwiartki

340 g selera, pokrojonego w kostke o boku 2,5 cm

340 g brukwi, pokrojonej w kostke o boku 2,5 cm

sél i pieprz

3 tyzki posiekanej natki pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 160°C. Rozgrzac¢ oliwe w
duzym zaroodpornym naczyniu. Wrzuci¢ wo*owine i smazy¢ ja na
dos¢ duzym ogniu 6-8 minut, az przyrumieni sie ze wszystkich
stron. Wyja¢ mieso na talerz.

2) Zmniejszy¢ ogien na Sredni. Wrzuci¢ do naczynia cebule,
seler oraz czosnek i smazy¢, czesto mieszajgc, 3 minuty, az
cebula zacznie miekng¢. Wla¢ wino, gotowa¢ okoto minuty,
nastepnie doda¢ pomidory oraz startg marchewke. Gotowad
kolejne 2 minuty.

3) Wtozy¢ wotowine z powrotem do naczynia razem z sosem, ktory
zebrat sie na talerzu, oraz posiekanymi lis¢mi tymianku. Na
wierzchu miesa utozy¢ pergamin lub folie, podwing¢ rogi do
gory, zeby nie dotykaty ptynu, a nastepnie szczelnie przykry¢
naczynie dopasowang pokrywkg. Przenies¢ naczynie do piekarnika
i piec 2 1 1/2 godziny.

4) Okoto 20 minut przed koncem pieczenia zagotowac wywar
wotowy w gtebokim rondlu z pokrywka. Doda¢ ziemniaki, seler,
brukiew i pokrojong w plasterki marchewke. Przykry¢ i
delikatnie gotowa¢ na wolnym ogniu 12-15 minut, az warzywa
zaczng miekngc.

5) Wyja¢ wotowine z naczynia i odstawi¢. Usung¢ ttuszcz z sosu
po pieczeniu, wybierajgc go tyzkay, a potem w robocie kuchennym
zrobi¢ gtadki przecier z warzyw, ktdre gotowaty sie z miesen,
i sosu. Przyprawic.



6) Odcedzi¢ ziemniaki i inne warzywa korzeniowe, zachowujgc
wywar. Utozy¢ je na dnie naczynia, umiesci¢ na nich wotowine i
doda¢ pozostate warzywa korzeniowe razem z wywarem. Pola¢
wszystko sosem. Przykry¢ i wstawic¢ z powrotem do piekarnika na
20 minut, az warzywa beda miekkie.

7) Wyja¢ wotowine na deske do krojenia miesa, przykry¢ i
zostawi¢ na 10 minut. Pozostawi¢ warzywa w piekarniku
nastawionym na niska temperature.

8) Pokroic¢ wotowine i utozy¢ na ogrzanych talerzach razem z
warzywami i sosem. Posypal pietruszkg i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 399 kcal, 43 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 33 g weglowodanéw (w tym 15 g cukrow), 8 g btonnika
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