Marokanski gulasz wotowy =z
cieciorka

Dzieki cieciorce gulasz zawiera niskottuszczowe biatko, a
suszone morele i rodzynki nadajg mu stodki smak, ktéry
doskonale sie komponuje z rozgrzewajgcymi przyprawami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

125 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oleju roslinnego

500 g zrazoéwki wotowej, pokrojonej w kostke o boku 2-3 cm
1 cebula, drobno posiekana

4 zabki czosnku, wycisniete

po 1/2 tyzeczki Swiezo startej gatki muszkatotowej, mielonego
imbiru, cynamonu i kurkumy

1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

70 g suszonych moreli, posiekanych

40 g rodzynek zwyktych lub suttanskich

2 bataty, obrane i pokrojone na kawatki wielko$ci 2-3 cm


https://hopnatalerz.pl/przepisy/marokanski-gulasz-wolowy-z-cieciorka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/marokanski-gulasz-wolowy-z-cieciorka/

750 ml wywaru z kurczaka
400 g cieciorki z puszki, osgczonej 1 przeptukanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ olej w duzym garnku o nieprzywierajgcym dnie.
Smazy¢ wotowine partiami, po 3-4 minuty z kazdej strony, na
dos¢ duzym ogniu, az sie przyrumieni. Przetozy¢ na talerz.
Wrzuci¢ do garnka cebule, smazy¢ 5 minut. W razie potrzeby
podla¢ tyzkg wody, aby nie przywarta do dna.

2) Wsypal czosnek, gatke muszkatotowa, dimbir, cynamon,
kurkume, sél i pieprz, smazy¢ minute. Wrzucié¢ morele,
rodzynki, bataty, wotowine, wla¢ wywar. Gotowac¢ gulasz godzine
1 30 minut na matym ogniu, pod przykryciem, az mieso bedzie
bardzo miekkie.

3) Wrzuci¢ cieciorke. Wymieszac gulasz i podgrzac. Udekorowac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 320 kcal, 29 g biatka, 9 g ttuszczéw, 3 ¢
ttuszczow nasyconych, 34 g weglowodandw, 5 g btonnika, 1,4 g
soli
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