Pieczen doskonata

Wprawdzie to jednogarnkowe danie piecze sie dtugo, ale mozna
przyrzgdzi¢ je zawczasu, wiec doskonale nadaje sie na rodzinne
spotkania czy kolacje dla przyjaciét. Radzimy podawad z
zielong satatg 1 pieczywem.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

240 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

1 kg karkéwki wotowej bez kosSci, o grubosci okoto 7,5 cm,
okrojonej z ttuszczu, zwinietej 1 zwigzanej

2 duze cebule, drobno posiekane

1 *odyga selera naciowego, posiekana

3 zagbki czosnku, wycisniete

250 ml czerwonego lub biatego wytrawnego wina

220 g pokrojonych pomidoréw z puszki

1 duza marchewka, starta

1 tyzeczka swiezego tymianku, posiekanego

450 ml wywaru wotowego

600 g mtodych ziemniakdéw, pokrojonych na ¢wiartki
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340 g selera, pokrojonego w kostke

340 g brukwi, pokrojonej w kostke

300 g marchewki, pokrojonej w plasterki
sél i pieprz

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 160°C. Rozgrzac¢ oliwe w
duzym naczyniu zaroodpornym. Wrzucié¢ mieso i obrumienic je ze
wszystkich stron na dos¢ duzym ogniu, smazac 6-8 minut.
Przetozy¢ na talerz.

2) Zmniejszy¢ nieco ogien. Wrzucié cebule, seler naciowy oraz
czosnek. Smazy¢ 3 minuty, czesto mieszajac, az cebula zacznie
miekng¢. Wla¢ wino, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ minute.
Doda¢ pomidory wraz z sokiem i tartg marchewka. Gotowad
jeszcze 2 minuty.

3) Wtozy¢ mieso z powrotem do naczynia zaroodpornego i wla¢
sos, ktéry wyciekt. Dodal posiekany tymianek. Przykry¢ mieso
pergaminem lub folig, podwijajgc rogi do géry, zeby nie
stykaty sie z sosem. Przykry¢ naczynie pokrywka i wstawic do
piekarnika na 2 i 1/2 godziny.

4) Okoto 20 minut przed koncem pieczenia miesa doprowadzi¢
wywar do wrzenia pod przykryciem w gtebokim rondlu. Wrzuci¢
ziemniaki, selera, brukiew i marchewke. Przykry¢ i gotowac na
malenkim ogniu 12-15 minut, az warzywa zaczng mieknac.

5) Wyjg¢ mieso z naczynia zaroodpornego i odstawic¢. Odttusci¢
sos, zbierajac ttuszcz tyzka z wierzchu lub uzywajac gruszki
do sosu. Utrze¢ upieczone warzywa wraz z sosem w mikserze Llub
malakserze na poéiptynne, gtadkie purée. Doprawié¢ solag i
pieprzem.

6) O0dla¢ ziemniaki i inne warzywa korzeniowe, zachowujac
wywar. Utozy¢ warstwe warzyw korzeniowych w naczyniu



zaroodpornym. Na wierzchu utozy¢ mieso oraz reszte warzyw i
pola¢ wywarem z wutartymi warzywami. Przykry¢ naczynie
zaroodporne i wstawi¢ do piekarnika na 20 minut, az warzywa
korzeniowe zrobig sie miekkie.

7) Wyja¢ mieso na deske do krojenia, przykry¢ i odstawié¢ na 10
minut. Warzywa i sos pozostawi¢ w naczyniu zaroodpornym w
piecyku ustawionym na niska temperature.

8) Pokroi¢ mieso i utozy¢ wraz z warzywami na podgrzanych
talerzach. Polac¢ sosem, posypa¢ natkg pietruszki i podawa¢
natychmiast.

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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