WotXowina Babuni

Wotowina babuni, czyli rumsztyk duszony z ziemniakami, cebula
i marchwig, przywodzi na mys$l potrawy z domu rodzinnego.
Czerwona papryka 1 kapusta zapewniajg jej wyborny smak.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

180 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

1,4 kg rumsztyku wotowego bez kosSci

1 tyzka oleju rzepakowego

450 ml niestonego wywaru wotowego

3 tyzki biatego octu winnego

2 zgbki czosnku, posiekane

1/2 tyzeczki suszonej bazylii

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

mata gtdéwka kapusty, pokrojona w trdéjkatne czastki
ziemniaki, pokrojone na ¢wiartki
cebule, pokrojone na kawatki
marchewki, pokrojone na kawatki
czerwona papryka, pokrojona na kawatki
1/2 *xyzeczki soli
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/wolowina-babuni/

1/2 *yzeczki pieprzu
1/4 szklanki magki
1/4 szklanki zimnej wody

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w rondlu, obrumienié¢ mieso ze

wszystkich stron. Zlac¢ ttuszcz. Wla¢ wywar. Mieso polac¢ octem.
Posypal czosnkiem, bazylig i tymiankiem. Doprowadzic¢ wywar do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Dusic¢ mieso 2 godziny, od czasu do
czasu przewracajac je na drugg strone. W razie potrzeby dolad
wody .

2) Wtozy¢ warzywa do rondla. Posypa¢ solg i pieprzem. Przykry¢
i dusi¢ 35-45 minut, az mieso i warzywa beda miekkie.
Przetozy¢ na péimisek.

3) Zla¢ sos do dzbanka, wraz z tym, co przywarto do
dna rondla. Wla¢ 2 szklanki sosu z powrotem do
rondla.

4) Rozrobi¢ mgke z wodag. Dodac¢ do sosu. Gotowad,
az sos zgestnieje. Podawad z miesem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

90 g wotowiny z sosem zawiera: 258 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 61 mg cholesterolu, 235 mg sodu, 25 g weglowodandw,
$ladowe ilosSci b*onnika, 25 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



