Wolowina z wody

Mieso, ktore przyrzadzam w taki sposéb od lat, jadtam je nawet wowczas, kiedy jeszcze nie styszatam
o diecie Dukana. Po prostu lubie bardzo gotowane mieso, wiec czesto gosci ono na moim talerzu. A
ze to konkretne jest gotowane, chude i bez dodatku ttuszczu, Smiato mozecie je jesé¢ bedac na diecie,
i to w obu fazach.

Skladniki:

- kilka kawatkow wolowiny (ja na ogot kupuje takie na gulasz lub na zrazy)
« srednia cebula

= 50l

« pieprz

« ulubione ziota do wyboru

Wykonanie:

1. Mieso myjemy, ewentualnie kroimy na mniejsze kawatki. Lekko solimy, nacieramy ziotami i
pieprzem, odstawiamy na 10 minut.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=947

2. Cebule kroimy w grubsze krazki.

3. Mieso zalewamy woda (tak, by sie tylko zakrylo), zagotowujemy. Zmniejszamy ogien, przykrywamy
i dusimy okoto pét godziny.

4. Dodajemy cebule, dusimy pod przykryciem dalej do miekkosci. Ewentualnie doprawiamy do
smaku. Do gotowanej wolowiny idealnie pasujg konserwowe ogorki.




