Gulasz brunszwicki

Goracy gulasz brunszwicki to Swietny pomyst na obiad. W naszym
przepisie polecamy czerwong fasole 1 pomidory.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 kurczak (1,6-1,8 kg), pokrojony na porcje
1 szklanka wody

4 ziemniaki, pokrojone w kostke

2 cebule, pokrojone w plasterki

450 g fasoli czerwonej z puszki, odsgczonej
1 tyzeczka soli

1/2 Xyzeczki pieprzu

szczypta pieprzu kajenskiego

450 g kukurydzy, odsaczonej

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

50 g masta, pokrojonego w kostke

70 g butki tartej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gulasz-brunszwicki/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zala¢ kurczaka wodg w rondlu. Gotowa¢ na matym ogniu 45-60
minut, az bedzie miekki. Zbiera¢ szumowiny z wierzchu.

2) Wyjac¢ kurczaka. Usung¢ skére i kosci. Pokroi¢ mieso w
kostke, wrzuci¢ do wywaru.

3) Doda¢ ziemniaki, cebule, fasole oraz so6l, pieprz i pieprz
kajenski. Gotowa¢ bez przykrycia 30 minut, az ziemniaki bedg
miekkie. Dodac pozostate sktadniki. Gotowa¢ jeszcze 10 minut,
az gulasz nieco zgestnieje.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 589 kcal, 25 g ttuszczéw (w tym 9 g NKT), 123
mg cholesterolu, 1147 mg sodu, 47 g weglowodandéw, 7 ¢
btonnika, 40 g biatka
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