Szynka z gruszkami

Kolorowe danie jednogarnkowe, w ktdorym gruszki i bataty
wspaniale komponujg sie z szynkg 1 sprawiajg, ze mimo
niewielkiej ilosSci miesa potrawa jest sycgca.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

340 g chudej szynki bez kosci, pokrojonej w 2-cm kostke
2 cebule, posiekane

2 czerwone papryki, pokrojone w kostke

3 twarde gruszki

sok z 1 cytryny

2 tyzeczki brgzowego cukru

3 duze gatgzki Swiezego tymianku

600 ml lekkiego wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
675 g batatéw, pokrojonych na kawatki dtugos$ci 2 cm

2 tyzki magki kukurydzianej

duza szczypta gatki muszkatotowej, Swiezo startej

s6l i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szynka-z-gruszkami/

gatazki Swiezego tymianku, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ olej w duzym zaroodpornym garnku i wrzucic
wieprzowine. Smazy¢ na do$¢ duzym ogniu 5 minut, czesto
przewracajgc kawatki miesa, az zrumienig sie ze wszystkich
stron. Przetozy¢ tyzkg cedzakowg na talerz i odstawic.

2) Wrzucic¢ cebule oraz papryke, starannie wymiesza¢ i dusi¢
pod przykryciem 10 minut, az beda miekkie. Zamieszac¢ 1-2 razy,
lekko zeskrobac¢ resztki pozostate po smazeniu miesa z dna
garnka, zeby potgczyty sie z warzywami.

3) Podczas gdy warzywa sie duszg, obra¢ gruszki, podzieli¢
wzdtuz na d¢wiartki i usung¢ gniazda nasienne. Nastepnie
wymiesza owoce z sokiem z cytryny, zeby nie Sciemniaty.

4) Wrzucic¢ szynke do garnka, dodac¢ gruszki razem z sokiem,
cukier, tymianek oraz wywar. Doprowadzi¢ do wrzenia, a
nastepnie zmniejszyC ogien i dusic¢ powoli pod przykryciem
okoto 20 minut, az gruszki bedg miekkie.

5) Przetozy¢ gruszki *yzka cedzakowa do miski, przykry¢ i
odstawi¢. Wrzuci¢ do garnka bataty, zamieszaé, ponownie
doprowadzi¢ do delikatnego wrzenia i dusi¢ powoli pod
przykryciem jeszcze 10 minut. Wymiesza¢ na gtadka mase make
kukurydziang z 2 %tyzkami zimnej wody, mieszajgc wlac do
garnka. Mieszajac doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i
dusi¢ pod przykryciem jeszcze 5 minut, az szynka i bataty beda
miekkie.

6) Usung¢ gatazki tymianku, doda¢ gatke muszkatotowg i
doprawic¢ solg oraz pieprzem. Natozy¢ do ptytkich miseczek,
doda¢ gruszki, przybrac¢ gatgzkami tymianku i podawacl.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 470 kcal, 29 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 67 g weglowodanéw (w tym 32 g cukrow), 8 g btonnika
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