Mieso 1 nereczkli w clescie

W tym przepisie tradycyjne kruche lub francuskie ciasto
zastgpimy ciastem filo, ktdre jest lzejsze i mniej tkuste.
Danie podaje sie z duzg iloSciag warzyw, takich jak Swiezo
ugotowana marchewka i groszek cukrowy oraz ziemniakodw, ktdre
dostarczajg organizmowil skrobi.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

130 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
340 g chudego rumsztyku bez ko$ci, okrojonego z ttuszczu i
pokrojonego na kawatki

2 jagniece nerki, pokrojone w kostke
250 g szalotek, pokrojonych na potdéwki
2 zabki czosnku, wycisniete

2 tyzeczki listkéw Swiezego tymianku

1 1is¢ laurowy

1 Xyzka sosu worcestershire

150 ml wywaru wotowego

150 ml ciemnego piwa


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mieso-i-nereczki-w-ciescie/

225 g pieczarek, pokrojonych na potdéwki

3 marchewki, pokrojone

250 g mtodych ziemniakdw, oskrobanych i pokrojonych w kostke
8 duzych arkuszy ciasta filo, po okoto 36 x 18 cm

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ 2 tyzki oliwy na duzej patelni. Wrzucié¢ mieso i
smazy¢ 2-3 minuty, przewracajac, by kawatki przyrumienity sie
rownomiernie. Wyjaé¢ tyzka cedzakowg z patelni i przetozy¢ na
talerz. Wrzuci¢ na patelnie nerki i obrumienié¢, smazagc 1-2
minuty. Wyja¢ tyzka cedzakowg.

2) Smazy¢ szalotki minute, wrzuci¢ na patelnie mieso i nerki.
Doda¢ czosnek, tymianek, 1is¢ laurowy, sos worcestershire,
wywar i piwo. Starannie wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i dusi¢ godzine na wolnym ogniu.
Doda¢ pieczarki, marchewke i ziemniaki. Wymieszac, przykry¢
ponownie i dusic jeszcze 30 minut na wolnym ogniu.

3) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Przetozy¢
nadzienie miesno-warzywne +tyzkg cedzakowg do czterech
okragtych form o pojemnosci 360 ml kazda. Usung¢ 1is¢ laurowy.
Sos, ktéory zostanie na patelni, gotowaé¢ 5 minut, zeby
odparowat. Jego objetos¢ powinna sie zmniejszy¢ do okoto 450
ml. Doprawic¢ go solg i pieprzem do smaku, polac¢ nadzienie i
odstawié¢, by nieco przestygto.

4) PosmarowaC arkusz ciasta filo odrobing z pozostatych 2
tyzek oliwy. Utozy¢ na nim drugi arkusz ciasta i rowniez
posmarowa¢ odrobing oliwy.

5) Scisngé obie warstwy ciasta i utozy¢ na miesnym nadzieniu,
a nastepnie okroi¢ nozyczkami wokdét brzegéw. Podobnie
przygotowa¢ pozostate trzy formy. Piec 20 minut, az ciasto
przyrumieni sie, a nadzienie podgrzeje.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 405 kcal, 29 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 35 g weglowodandéw (w tym 9 g cukréw), 4 g btonnika
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