WLOSKIE KLOPSIKI

W GESTYM SOSIE POMIDOROWYM

Chude migso mielone jest przyjacielem osoby na diecie, ale koniecznie sprawdz
na opakowaniu zawartos¢ thuszczu. Jesli cheesz, mozesz przyrzqdzic te klopsiki
z mielonej wieprzowiny lub mieszanki mielonej wolowiny i wieprzowiny.

4PORCJE

500 g chudej mielonej wieprzowiny
lub wotowiny (mniej niz 10%
ttuszczu) lub po 250 g miclonego
migsa kazdego z rodzajéw

Y5 $redniej cebuli, drobno posiekanej
1 érednia marchewka,

obrana i drobno starta

2 zabki czosnku,

obrane i zmiazdzone

1 tyzeczka suszonego oregano

V5 tyzeczki drobnej soli morskiej

1 lyzeczka oleju stonecznikowego

$wiezo zmielony czarny pieprz

Sos pomidorowy

2 lyzeczki oleju stonecznikowego

V5 $redniej cebuli, drobno posiekanej
1 zabek czosnku,

obrany i zmiazdzony

400-gramowa puszka krojonych
pomidoréw

100 ml czerwonego wina lub wody

200 ml zimnej wody

282 kalorie na porcje
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Aby przygotowa¢ klopsiki, wl6z migso mielone do duzej miski.
Dodaj cebulg, marchewke i czosnek, wsyp oregano, sél i mnéstwo
$wiezo zmielonego pieprzu. Wymieszaj cato$¢ czystymi rgkami, aby
wszystkie skladniki dobrze si¢ potaczyly, po czym uformuj z masy
miesnej 24 kuleczki — powinny by¢ nieco mniejsze niz orzech wloski
w skorupce.

Wlej olej na duza nieprzywierajaca patelnic i smaz klopsiki przez
okoto 5 minut na $rednim ogniu. Caly czas je obracaj i przemieszczaj
po patelni, az beda jasnobrazowe; wtedy przetéz je na talerz.

Aby przyrzadzic sos, wlej olej stonecznikowy do $redniego nieprzy-
wierajacego rondla i dodaj cebule. Smaz jg przez 10 minut, regularnie
mieszajac, po czym dodaj czosnek i smaz catos¢ jeszeze przez minutg.

Dodaj do garnka pomidory z puszki, wlej wino oraz wodg i dopro-
wadz catos¢ do lekkiego wrzenia. Gotuj przez 5 minut, regularnie
mieszajac. W16z do sosu obsmazone klopsiki i doprowadz cato$¢
z powrotem do lekkiego wrzenia.

Gotuj sos z klopsikami na wolnym ogniu przez 20 minut pod
uchylona pokrywka, mieszajac od czasu do czasu. Po 20 minutach
zdejmij pokrywke i gotuj calos¢ jeszcze przez 15-20 minut, az sos
zgestnieje. Czgsto mieszaj, a jesli sos za bardzo zggstnieje, dolej troche
wody. Podawaj gorace klopsiki w sosie z matg porcjg makaronu lub
mndstwem $§wiezo ugotowanych warzyw.
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