Zupa gulaszowa

To pyszne sycgce danie przyrzadzamy z wotowiny, warzyw i
klusek oraz trzech zasadniczych sktadnikdéw, bez ktdérych nie ma
mowy 0 prawdziwym gulaszu — papryki, cebuli i kminku.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 1 1/2 *yzki oleju stonecznikowego

2 duze cebule, pokrojone w plasterki

2 zgbki czosnku, drobno posiekane

500 g chudej karkéwki wo*owej pokrojonej w kostke
2 duze marchewki, pokrojone w kostke

1 *yzka papryki w proszku

1/4 Xyzeczki kminku

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

750 ml wywaru wotowego

170 g biatej kapusty, drobno poszatkowanej
sél 1 pieprz

Kluski pietruszkowo-cebulowe


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-gulaszowa/

1 tyzka oleju stonecznikowego

1 cebula, drobno posiekana

1 jajko

3 tyzki chudego mleka

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej
120 g butki tartej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w duzym rondlu, wrzuci¢ cebule oraz czosnek i
smazy¢ na niewielkim ogniu 10 minut, czesto mieszajgc, az
cebula zacznie sie rumienit.

2) Wrzucié¢ mieso i smazy¢, mieszajgc, 5 minut, az przyrumieni
sie ze wszystkich stron. Doda¢ marchewke, papryke w proszku,
kminek, pomidory wraz z sokiem oraz wywar. Doprawi¢ solg i
pieprzem do smaku. Starannie wymiesza¢ i doprowadzi¢ do
wrzenia, a nastepnie przykry¢ i godzine dusi¢ na malenkim
ogniu, az mieso zmieknie.

3) Przygotowal kluseczki. Rozgrza¢ olej na patelni, wrzuci¢
cebule i smazy¢ na matym ogniu okoto 10 minut, czesto
mieszajac, az sie zeszkli, ale nie przyrumieni. Utrzed w misce
jajko z mlekiem, doda¢ cebule, pietruszke i butke tarts.
Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku i wymieszac.

4) Wrzuci¢ do rondla kapuste i wymieszal z miesem oraz reszta
warzyw. Wilgotnymi dtonmi uformowa¢ 12 kulek wielko$ci orzecha
wtoskiego. Wrzuci¢ do rondla, przykry¢ i dusic¢ jeszcze 15
minut, az kluski beda gotowe. Skosztowa¢ i w razie potrzeby
doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem. Podawa¢ gulasz na goraco
w podgrzanych, gtebokich talerzach, posypany siekang natka
pietruszki.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 479 kcal, 38 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 46 g weglowodanéw (w tym 19 g cukrow), 6 g btonnika
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