Swiderki z wotowina z rondla

Cienkie makaronowe sSwiderki znakomicie nadajg sie do
jednogarnkowej potrawy z wotowing i warzywami. Makaron wrzuca
sie do garnka dopiero pod koniec jej gotowania, zeby ugotowat
sie al dente i nabrat stono-pikantnego smaku sosu z miesa,
warzyw i oregano.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

340 g steku wotowego, pokrojonego w kostke
1 cebula, posiekana

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

2 tyzki przecieru pomidorowego

2 zgbki czosnku, rozgniecione

1 1 wywaru wotowego lub warzywnego

3 duze marchewki, pokrojone w plasterki

4 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki
400 g brukwi, posiekanej

225 makaronu fusilli ($widerki)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/swiderki-z-wolowina-z-rondla/

1 tyzka posiekanego $wiezego oregano (albo 1 %tyzeczka
suszonego)
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Oliwe rozgrza¢ w duzym, zaroodpornym naczyniu. Dodac¢ mieso
i smazy¢ je, az sie zrumieni, czesto mieszajgc. Wyja¢ mieso z
oliwy za pomocg tyzki cedzakowej.

2) Wrzucié¢ do oliwy cebule, smazy¢ 5 minut, czesto mieszajac,
az zmieknie. Doda¢ pomidory wraz z zalewa, przecier
pomidorowy, czosnek i 600 ml wywaru. Wymieszal doktadnie i
zagotowac.

3) Wrzucic¢ mieso z powrotem do naczynia. Doda¢ marchewke,
seler naciowy i brukiew. Przyprawi¢ do smaku, przykry¢ i
gotowal godzine na matym ogniu, az mieso stanie sie miekkie.

4) Wla¢ pozostaty wywar, wrzuci¢ makaron i oregano.
Doprowadzi¢ do wrzenia, p6zniej zmniejszy¢ ogien i przykry¢
naczynie. Gotowa¢ 20-25 minut, az makaron zmieknie. Podawad
natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 27,5 g biatka, 8,5 g ttuszczéw (w
tym 2 g NKT), 57 g weglowodandow (w tym 14 g cukréw), 6 g
btonnika
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