Ragout z dzika z polenta

Mieso dzika jest niezwykle popularne w Toskanii i Umbrii we
Wtoszech. Udusimy je z duzg iloScig czosnku i warzyw.
Powstanie w ten sposéb pyszny gesty sos do polenty. Potrawe
podamy z rukolg 1 satatg radicchio lub z lekko obgotowanymi
zielonymi warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

165 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

450 g miesa dzika nadajgcego sie do duszenia, okrojonego z
ttuszczu i pokrojonego na mate kawatki

2 cebule

1 kawatek cynamonu

250 ml czerwonego wina

15 jagdd jatowca, lekko zmiazdzonych

4 listki laurowe

4 zgbki czosnku, pokrojone w cienkie plasterki
1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 marchewka, posiekana

1 *odyga selera naciowego, posiekana


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ragout-z-dzika-z-polenta/

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

1 *yzeczka octu balsamicznego

300 ml wywaru wotowego

10 g suszonych borowikéw, starannie wyptukanych

listki z kilku gat*agzek sSwiezych ziét (rozmarynu, szatwii,
oregano lub natki pietruszki), grubo posiekane

sél i pieprz

Polenta z serem ricotta i rozmarynem

300 g polenty instant

100 g sera ricotta

1 tyzka Swiezego rozmarynu, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ mieso do miski. Dodac¢ posiekang cebule, cynamon,
wino, jatowiec, listki laurowe, czosnek i pieprz do smaku.
Przykry¢ i marynowa¢ w lodoéwce cata noc, a najlepiej dwa dni.

2) Wyja¢ mieso z marynaty i wysuszy¢ papierowymi recznikami.
Przecedzi¢ marynate i odstawi¢. Posieka¢ reszte cebuli.
Rozgrza¢ oliwe w naczyniu zaroodpornym. Wrzucié¢ mieso i lekko
obrumienié¢ ze wszystkich stron. Dodal cebule, marchewke i
selera naciowego. Smazy¢ 3—-4 minuty, az warzywa nieco zmiekng.

3) Dodac¢ marynate, pomidory z sokiem, ocet, wywar, grzyby i
ziota. Doprawic¢ solg i pieprzem do smaku. Doprowadzic¢ do
wrzenia, przykry¢ i dusié¢ okoto 2 godzin, az mieso zmieknie.
Zdja¢ z ognia i trzyma¢ w cieple, a w tym czasie przyrzadzid
polente.

4) Ugotowal polente zgodnie z przepisem na opakowaniu (powinna
by¢ gesta). Doda¢ ser ricotta i rozmaryn. Starannie wymieszad
i podgrzewa¢ jeszcze chwile na matym ogniu, caty czas
mieszajgc, az ser sie catkowicie rozpusci.

5) Roztozy¢ polente na 4 podgrzanych talerzach i pola¢ sosem z
miesem. Podawa¢ natychmiast.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 533 kcal, 39 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 66 g weglowodanéw (w tym 9 g cukréw), 3 g btonnika
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