Duszone mieso w sosie wlasnym

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:

e Chude kawatki miesa (kurczaka, poledwicy, szynki itp.) pokrojone w kawalki
Kilka tyzek oleju MCT
Mieszanka przypraw: sOl, pieprz, papryka, kolendra, kurkuma, kminek, ewentualnie miéd
i cytryna

e Drobno pokrojone warzywa (wedtug uznania): cebula, czosnek, papryka, pomidory bez
skorki, cukinia, marchew

Przygotowanie:

Z oleju MCT i mieszanki przypraw sporzadz marynate. Do marynaty dodaj optukane i osuszone
kawatki miesa. Zostaw w lodéwce na co najmniej godzine.

Przetdéz mieso na rozgrzang patelnie, krotko obsmaz, ok. 1-2 minut z kazdej strony, tak by mieso sie
Scieto, ale nie doszilo do przypalenia przypraw i oleju MCT. Zalej mieso szklankg wrzgtku, doda;j
przygotowane wczesniej, drobno pokrojone warzywa. Dus$ potrawe na niewielkim ogniu, pod
przykryciem, do czasu az mieso bedzie migkkie. W trakcie duszenia dolewaj co jaki$ czas troche
wody. Sok z migsa w potgczeniu z rozgotowanymi warzywami powinien utworzy¢ gesty sos.

W zaleznosci od wybranych przypraw, tak przygotowane mieso sprawdza sie w potagczeniu
z ziemniakami, kluskami, makaronem bezjajecznym, ryzem i kaszami.

By nada¢ potrawie orientalny smak, mozna zastgpic¢ przyprawy tradycyjne gotowg mieszankg
przypraw typu Garam Masala. Podawaj z ryzem biatym lub brgzowym.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



