Szybki gulasz

Pozywna i wysmienita w smaku uproszczona wersja klasycznego

wegierskiego gulaszu. Kawatki chudej wieprzowiny,

poszatkowana

czerwona kapusta oraz zielona papryka gotujg sie szybko 1
smakujg wspaniale z dodatkiem tradycyjnych przypraw — papryki
i kminku. Najlepiej podawac¢ z ryzem lub kluskami oraz satatg.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, wycisdniete

3 grube kotlety schabowe bez ttuszczu,
paski (ok. 300 g)

1 tyzka magki

800 g pomidordow z puszki

120 ml wytrawnego biatego wermutu

2 tyzki papryki w proszku

1 tyzeczka kminku

1 tyzeczka drobnego cukru

pokrojone w cienkie
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1 kostka bulionu wieprzowego lub z kurczaka, rozkruszona
1 duza zielona papryka, pokrojona

200 g czerwonej kapusty, poszatkowanej

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni lub w duzym garnku. Wrzucic
cebule, czosnek, wieprzowine i smazy¢ na duzym ogniu 3 minuty,
az mieso zmieni kolor i nieco stwardnieje, a cebula lekko
zmieknie. Wymiesza¢ mgke z 4 tyzkami soku z pomidoréw, zeby
powstata gtadka masa, odstawil.

2) Doda¢ wermut, papryke w proszku, kminek oraz cukier i
wymieszac¢. Doda¢ pomidory i podzielic je na mniejsze kawatki.
Doda¢ mieszajgc kostke bulionowg oraz zasmazke z mgki i soku
pomidorowego. Doprowadzi¢ do wrzenia, caty czas mieszajgc i
dusic¢, az sos zgestnieje.

3) Wrzucié¢ zielong papryke oraz czerwong kapuste i wymieszad,
zeby doktadnie pokryty sie sosem. Zmniejszy¢ ogien i dusid
powoli pod przykryciem okot*o 15 minut, az mieso bedzie
uduszone, a warzywa miekkie, ale lekko chrupkie.

4) Doprawi¢ sola i pieprzem, w razie potrzeby, natozy¢ do
miseczek i kazdg z porcji udekorowac¢ *yzka jogurtu greckiego,
szczyptg papryki oraz szczypiorkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 280 kcal, 21 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
3,5 g NKT), 16 g weglowodandéw (w tym 12 g cukréw), 4 g
btonnika
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