Gulasz irlandzki

Klasyk kuchni irlandzkiej zostat w tej potrawie wzbogacony o
wiekszg ilos$¢ warzyw.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

110 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 tyzeczki oleju roslinnego

500 g *opatki jagniecej bez ko$ci, pokrojonej w duzg kostke
czerwone ziemniaki, nieobrane, pokrojone w duzg kostke
marchewki, pokrojone na kawatki wielkosci kesa

cebule, grubo posiekane

pory, grubo posiekane

duza rzepa, obrana i pokrojona w duzg kostke

tyzki magki

1is¢ laurowy

1/2 tyzeczki suszonego rozmarynu

1 tyzeczka soli

mielony czarny pieprz, do smaku

150 g zielonego groszku, Swiezego lub mrozonego
pieczywo, do podania
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/gulasz-irlandzki/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w garnku. Smazy¢ mieso partiami na duzym
ogniu, az sie przyrumieni. Przetozy¢ do miski.

2) Wrzucic¢ warzywa do garnka. Dusi¢ 10 minut. Wsypa¢ make,
zamieszac¢. Doda¢ 750 ml wody, 1is¢ laurowy, rozmaryn, sOl i
pieprz, a nastepnie jagniecine. Gotowa¢ 60 minut bez
przykrycia. Wsypa¢ groszek. Podawa¢ gulasz z pieczywem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 603 kcal, 42 g biatka, 24 g ttuszczow, 11 ¢
ttuszczéw nasyconych, 35 g weglowodanéw, 10 g b*onnika, 1,9 ¢
soli
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