Wotowina z kawa

Potrawy, ktore w zwyktym garnku przyrzadza sie pét godziny, w
wolnowarze gotujg sie 6-8 godzin. Wbrew pozorom urzadzenie to
pozwala oszczedzal czas, poniewaz mozna je nastawié¢ przed
wyjsciem do pracy, a po powrocie do domu bedzie czekat gotowy
obiad.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

615 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1,2 kg rumsztyku, przekrojonego na poét
2 tyzeczki oleju rzepakowego

75 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
3 cebule dymki, posiekane

2 zabki czosnku, posiekane

1 i 1/2 szklanki zaparzonej kawy

1 Xyzeczka sosu sojowego

1/2 xyzeczki soli

1/2 tyzeczki chili w proszku

1/4 tyzeczki magki kukurydzianej

1/3 szklanki zimnej wody


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wolowina-z-kawa/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ olej na patelnie teflonowa. Obrumieni¢ mieso i
przetozy¢ do wolnowaru.

2) Podsmazy¢ pieczarki, cebule i czosnek. Wla¢ kawe i sos
sojowy. Wymieszac¢. Dodac¢ sél i chili. Pola¢ sosem mieso.

3) Przykry¢ i dusi¢ w niskiej temperaturze 8-10 godzin. Wyjac
mieso. Przela¢ sos z wolnowaru do dzbanka. Zebraé¢ z wierzchu
ttuszcz.

4) Rozrobi¢ w rondlu mgke kukurydziang z woda. Wlac¢ 2 szklanki
sosu z duszenia, caty czas mieszajgc. Gotowa¢ 2 minuty, az sos
zgestnieje. Podawa¢ z miesem pokrojonym w plastry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

90 g miesa z sosem zawiera: 209 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 2 g
NKT), 82 mg cholesterolu, 244 mg sodu, 6 g weglowodanodw,
$ladowe ilosci b*onnika, 28 g biatka

Zrédto zdjecia: Adobe Stock



