Gulasz z kurczaka z dynig 1
fasola

Znakomite danie na chtodne dni. Zawiera substancje zdrowe dla
serca, kwas foliowy, btonnik i.. jest pyszne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1,5 kg kawatkéw kurczaka

1/2 tyzeczki soli

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu

Srednia cebula grubo posiekana

zgbki czosnku obrane i przekrojone na potowy
szklanka bia*ego wina

tyzki przecieru pomidorowego

lidcie laurowe

1/2 *yzeczki pokruszonego suszonego tymianku
400 g fasoli z puszki, odsagczonej

750 g dyni pokrojonej w duzg kostke
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/gulasz-z-kurczaka-z-dynia-i-biala-fasola/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/gulasz-z-kurczaka-z-dynia-i-biala-fasola/

PRZYGOTOWANIE:
1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym zaroodpornym naczyniu na Srednim
ogniu. Mieso przyprawi¢ potowg soli i pieprzem. Podsmazy¢ w
zaroodpornym naczyniu okoto 6 minut, jes$li trzeba — partiami.
Przenies$¢ na talerz.

3) Zmniejszy¢ nieco ogien. Doda¢ do naczynia cebule i czosnek.
Smazy¢ okoto 3 minut, az zmiekng. Wla¢ wino. Zeskrobac¢ to, co
przywarto do dna naczynia. Dodal przecier pomidorowy, liscie
laurowe, tymianek oraz reszte soli i wymieszad. Wtozy¢ mieso z
powrotem do naczynia. Zagotowal i przykry¢.

4) Naczynie wraz z zawarto$cig wstawi¢ do piekarnika i piec 20
minut.

5) Doda¢ fasole i dynie, przykryc¢. Piec 20-30 minut, az mieso
i dynia bedg miekkie. Przed podaniem wyja¢ liscie laurowe.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 381 kcal, 29 g biatka, 19 g weglowodandéw, 21 g
ttuszczéow, 5 g NNKT, 75 mg cholesterolu, 5 g btonnika, 330 mg
sodu
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