Wotowina duszona po
nowoanglielsku

Ta tradycyjna amerykanska potrawa jednogarnkowa sktada sie z
soczystej wotowiny oraz warzyw duszonych w pozywnym 1 smacznym
bulionie. Pikantna przystawka z burakéw c¢wiktowych i cebuli
bedzie jego oryginalnym dopeinieniem. Wotowine po
nowoangielsku nalezy podawa¢ z pieczywem, ktérym bedziemy
zbiera¢ sos z talerza.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

175 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

675 g chudego rozbratla, obranego z ttuszczu

3 gatazki Swiezego tymianku

3 gatazki natki pietruszki

1 duzy 1is¢ laurowy

2 duze zgbki czosnku, pokrojone

10 ziarenek czarnego pieprzu, lekko rozkruszonych

250 g pora, pokrojonego w plasterki

1 *odyga selera naciowego, pokrojona na kawatki dtugosci 7 cm
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300 g drobnych mtodych ziemniakéw, wyszorowanych
12 matych szalotek

300 g matych rzep

300 g marchewki

150 g kapusty wtoskiej, drobno poszatkowanej

s6l i pieprz

drobno posiekana natka pietruszki, do przybrania

Relish z burakéw i cebuli

340 g ugotowanych burakéw, pokrojonych w drobng kostke
6 cebulek dymek, drobno posiekanych

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ wotowine do rondla. Nala¢ okoto 1,5 litra wody, tak
zeby przykryta mieso. Doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu, w
razie potrzeby zbierajgc szumowiny.

2) Gdy tylko woda sie zagotuje, zmniejszy¢ ogien na malenki.
Wtozy¢ tymianek, natke pietruszki, 1is¢ laurowy, czosnek 1
ziarenka pieprzu do matego woreczka z gazy, zawigzad¢ ja i
wrzuci¢ do rondla razem z porem i selerem. CzeSciowo przykry¢
rondel i delikatnie gotowa¢ na matym ogniu 1 i 3/4-2 godziny,
az mieso naktute czubkiem ostrego noza bedzie bardzo miekkie.

3) Przygotowa¢ relish. Wtozy¢ buraki do miski razem z dymka i
natkg pietruszki. Przyprawi¢ solg i pieprzem i delikatnie
wymiesza¢. Przykry¢ i schtodzid.

4) Rozgrzac¢ piekarnik ustawiony na niskg temperature. Gdy
mieso zmieknie, przenies¢ je za pomocg 2 duzych %yzek do
gtebokiego zaroodpornego pétmiska. Wla¢ do niego duzo sosu, by
zakry¢ rozbratel, a nastepnie szczelnie przykry¢ folig i
wtozy¢ do rozgrzanego piekarnika.

5) Wyja¢ i wyrzuci¢ woreczek z bouquet garni. Doda¢ ziemniaki
i szalotki, przyprawiajgc 1/2 tyzeczki soli, zwiekszy¢ ogien i



gotowa¢ 5 minut. Wrzuci¢ dynie i marchewke i dusi¢ na matym
ogniu, az warzywa zmiekng. Przenies$¢ je tyzka cedzakowa do
poétmiska z miesem.

6) Wtozy¢ kapuste do bulionu w rondlu i dusi¢ na wolnym ogniu
3 minuty, az zmieknie. Wyja¢ ja tyzka cedzakowg i dodac¢ do
pozostatych warzyw.

7) Przed podaniem pokroi¢ wotowine w plastry w poprzek wtdkien
i utozy¢ je na talerzach do zupy lub innych, z wysokim
brzegiem. Przykry¢ plastry miesa jarzynami i polac¢ czeS$Sciag
bulionu. Posypa¢ natkg pietruszki i podawac¢ razem z satatkg z
burakdw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 391 kcal, 45 g biatka, 8 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 36 g weglowodandéw (w tym 23 g cukrdéw), 10 g
btonnika.
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