Wotowina w piwle

Ta klasyczna flamandzka specjalnos¢ z grubymi kromkami
pieczywa czosnkowo-ziotowego jest wyjgtkowo pyszna 1 sycaca.
Jest sSwietna na przyjecia — mozna przygotowad jag z
wyprzedzeniem i bez ktopotu przyrzadzi¢ wiecej porcji,
zwiekszajgc ilos¢ poszczegolnych sktadnikow.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

180 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

450 g chudej wotowiny, okrojonej z ttuszczu i pokrojonej w
duzg kostke

1 duza cebula, pokrojona na czastki

350 g marchewki, pokrojonej ukosnie w grube plasterki
1 duzy pasternak, okoto 170 g, pokrojony w kostke

1 zgbek czosnku, wycisniety

300 ml ciemnego piwa

300 ml wywaru wotowego

1 tyzeczka mieszanki suszonych zié%

1 tyzka czerwonego octu winnego
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1 tyzka musztardy z ziarenkami gorczycy
1 Xyzeczka ciemnego brazowego cukru
sél i pieprz

Pieczywo czosnkowo-ziotowe

220 g chleba

1 duzy zabek czosnku, wycisniety

1 tyzka natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka Swiezego tymianku, posiekanego
3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzac¢ piekarnik do 180°C. Rozgrzac¢ tyzke oliwy w naczyniu
zaroodpornym. Wrzuci¢ mieso i smazy¢ na dos¢ duzym ogniu 4-5
minut, zeby przyrumienito sie réwnomiernie. Przetozy¢ na
talerz i zla¢ na niego soki z patelni.

2) Wla¢ do naczynia zaroodpornego pozostata *yzke oliwy i
zmniejszy¢ ogien. Wrzuci¢ cebule, marchewke, pasternak i
czosnek. Smazy¢ 5 minut, czesto mieszajgc. Doda¢ mieso (wraz z
sokami), piwo, wywar, mieszanke zid*, ocet, musztarde i
cukier. Starannie wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryd
i wstawic¢ do piekarnika. Piec 2 godziny, az wotowina zrobi sie
miekka.

3) Pokroi¢ chleb na 8 grubych kromek. Wymieszad czosnek, natke
pietruszki, tymianek i oliwe. Nasmarowa¢ kazda kromke chleba z
jednej strony.

4) 0dkry¢ naczynie zaroodporne z miesem i warzywami. Doprawic
solg i pieprzem do smaku. UtozyC kromki chleba wok6t* brzegéw
naczynia, posmarowang strong do gory tak, by lekko na siebie
zachodzity. Wstawi¢ naczynie z powrotem do piekarnika i piec
jeszcze 20-30 minut, az chleb sie przyrumieni. Podawac¢ na
gorgco.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 560 kcal, 35 g biatka, 23 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 52 g weglowodanéw (w tym 17 g cukrow), 6 g btonnika
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