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Duszona wotowina

Czas przygotowania:

2 godziny

Skladniki dla 4 oso6b:
40 g toju wolowego

20 g mgki

250 g wotowiny

150 g cebuli

150 g ziemniakow

100 g marchewki

100 g dyni

30 g maku

30 g masta

Przyprawy: sol, pieprz, lis¢ lauro-

wy, pietruszka

1. Mieso pokroi¢ w kostke, opro-
szy¢ maka, zrumieni¢ na roz-
grzanym loju. Migso przelo-
zy¢ do innego garnka i dusi¢ do

miekkosci.

2. Na pozostalym po smazeniu
migsa thuszczu, przypiec pokro-
jona w talarki cebule. W oddziel-
nym garnku ugotowa¢ pokrojo-
na w talarki marchewke i ziem-
niaki oraz pokrojona w kostke
dynie.

3. Do przysmazonej na patelni ce-
buli doda¢ masto i mak oraz
przetozy¢ ugotowane warzywa,
dusi¢ jeszcze przez chwile. Wy-
miesza¢ z migsem i tak poda-

wac.
Gotowej potrawy: 800 g
Rada:
Uduszone warzywa mozna zmikso-

wac i podawac jako gesty sos do wo-

towiny.

Zawartos¢ w 100 g potrawy:

Biatko 7.5¢
Ttuszcz 11,5¢
Weglowodany 18,9 ¢
B:T:W 1:1,5:1,2
kcal 168,4
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