Wotowina w czerwonym winie

Dtugie, powolne pieczenie nadaje temu tradycyjnemu daniu
jednogarnkowemu niezrdéwnany smak. Potrawe odparowuje sie,
dzieki czemu powstaje wspaniale pachnacy sos, ktdéry pokrywa
mieso 1 warzywa. Bardzo efektownie wyglgda potrawa
flambirowana brandy. Najlepiej podawa¢ jg z ziemniakami z wody
lub purée.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

170 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oleju stonecznikowego

1 duza cebula, pokrojona w plasterki

450 g chudej wotowiny na gulasz, pokrojonej w kostke
250 g mtodej marchewki, pokrojonej

250 g mtodego pasternaku, pokrojonego

250 g pieczarek, pokrojonych w plastry

1 zagbek czosnku, drobno posiekany

1 butelka dobrego czerwonego wina

sok 1 skdérka otarta z 1 pomaranczy

1 gatazka sSwiezego tymianku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wolowina-w-czerwonym-winie/

1 gatazka Swiezego rozmarynu
1 1is¢ laurowy
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 150°C. Rozgrzac¢ olej w
duzym zaroodpornym garnku, wrzuci¢ cebule i smazy¢ na Srednim
ogniu 5 minut, az zmieknie 1 zacznie sie rumienic¢. Doda¢
wotowine i smazy¢ okoto 5 minut, czesto mieszajgc, az mieso
réwnomiernie sie zrumieni. Wrzuci¢ marchewke, pasternak,
pieczarki oraz czosnek i wymieszacC.

2) Wla¢ wino, doda¢ sok i skérke z pomaranczy, tymianek,
rozmaryn, 1is¢ laurowy oraz troche soli i pieprzu, wymieszac.
Zagotowac, przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika. Piec 1 i 1/4
godziny.

3) Zdjgc¢ pokrywe i piec kolejne 30 minut, 1-2 razy zamieszac.
Piec bez przykrycia jeszcze 30 minut, 1-2 razy zamieszac.

4) Doprawic¢, w razie potrzeby, doda¢ natke pietruszki i
wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 390 kcal, 32 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 22 g weglowodanéw (w tym 13 g cukrow), 9 g btonnika
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