Szynka duszona w
sosie koperkowym z
ziemniakami i
surowka

® 95 min. 'i'l? 4 os.
E 520 kcal/os. O 0k 9.10 zt/os.

Sktadniki

szynka wieprzowa bez kosci - 800 g
maka pszenna - 1 tyzka

ziemniaki - 800 g

marchewka z groszkiem i kukurydza
- 1 stoik

bulion z kostki - 1 szkl.

oregano - 1 tyzka

jabtko - 1 szt.

jajko (z6ttko) - 2 szt.

olej - 4 tyzki

masto - 1 tyzka

czosnek - 2 zgbki

musztarda - 2 tyzeczki

Lista sktadnikéw

stodka $Smietanka 36% - 1/2 szk.
Swiezy koperek - 1 peczek

Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. Czosnek obierz,
zmiazdz, wymieszaj z musztardg, olejem,
oregano, solg i pieprzem. Natrzyj szynke
marynatg i odstaw na kilka godzin do
lodowki.

Na patelni rogrzej olej. Obsmaz na nim
mieso z kazdej strony. Przetéz je do
garnka, zalej bulionem i dus pod
przykryciem na wolnym ogniu okoto 60
minut. Po tym czasie szynke wyjmij z
garnka, a sos pozostaw na ogniu.
Marchewke z groszkiem i kukurydza,
odsacz z zalewy i dodaj do sosu.

Smietane roztrzep z maka i z6ttkami.
Powoli dolej do gotujgcego sie sosu, caty
czas intensywnie mieszajgc. Nastepnie
dosyp posiekany koperek i dopraw do
smaku solg i pieprzem.

Ziemniaki obierz, umyj i ugotuj w
osolonej wodzie. Cebule obierz, przekrdj
na pét i pokréj w cienkie plasterki. Pora
umyj, przekrdj na pot i pokréj. Selera
umyj i pokroj w niezbyt grube plasterki.
Jabtko obierz, papryke umyj, pokréj w
stupki wielkoscia zblizone do selera.
Wymieszaj wszystkie warzywa i jabtko.
Skrop sokiem z cytryny, wymieszaj z
jogurtem i kolendra. Dopraw do smaku
solg i pieprzem. Szynke pokréj w plastry i
polej sosem. Podawaj obok ziemniakdw i
suréwki. Smacznego!



por - 1 szt.

todyga selera naciowego - 5-6 szt.
papryka czerwona - 1/2 szt.

sok z cytryny - 1 tyzka

cebula szalotka - 1 szt.

Swieza kolendra posiekana - 1
tyzeczka

jogurt grecki - 2 tyzki

SOl - 1 tyzeczka

pieprz czarny mielony - 1/2 tyzeczki
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