Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. W mozdzierzu
rozetrzyj kolendre i cynamon. Wymieszaj
z posiekanymi 2 zgbkami czosnku,
miodem, solg, 1/2 tyzeczki pieprzu i 2
tyzkami oleju. Mieso natrzyj
przygotowang marynatg i odstaw na
kilka godzin do lodowki.

Warzywa obierz, umyj i pokrdj w plastry
oraz delikatnie obtocz w mgce. Czosnek
i cebule posiekaj. Na patelni rozgrzej

2 tyzki oleju i zeszklij czosnek i cebule.
Nastepnie dodaj warzywa obtoczone

w mace i obsmaz na lekko ztoty kolor.

Duszona karkowka z

musem ja btkowo- Karkéwke obsmaz z obu stron na
pozostatym rozgrzanym oleju. Zalej

chrza nowym bulionem i du$ ok. 40 minut. Dodaj
warzywa z patelni i dus jeszcze ok. 20
minut.

® 50 min. + gotowanie Td? 4 os
60 min. ' Jabtka zmiksuj na gtadkg mase. Dodaj do

nich chrzan. Kasze ugotuj wedtug
przepisu na opakowaniu. Karkéwke utéz

E 510 keal/os. 6,40 na musie z jabtek. Obok potéz warzywa
zt/os. i kasze. Smacznego!

Sktadniki

600 g karkéwka wieprzowa bez kosci
1 szt. seler korzeniowy

300 g jabtka prazone

200 g kasza jeczmienna pertowa
2 tyzki miéd

2 tyzki chrzan tarty

1 tyzeczka suszona kolendra

4 szt. zgbek czosnku

2 szt. marchew

2 szt. pietruszka

1 szt. cebula

3 tyzki maka

2 szkl. bulion z kostki

8 8 tyzek olej

1 tyzeczka sdl

1 tyzeczka pieprz




e 11 tyzeczka cynamon mielony
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