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{ Gulasz wieprzowy

v, @ 90 minut T@‘l osoba *i éredni

Wartosci odzywcze 475 keal /1 porcie (358 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
132.79 kcal 782¢ 460¢g 9.58¢ 096¢
6.64% 15.64% 1.7% 13.69% 3.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Wieprzowina, szynka surowa - 100g KROK 1: Papryke doktadnie umyj, usur gniazda nasienne i pokrdjw
cienkie paski. Pieczarki umyj, obierz, pokréjw plastry ismaz na patelni
(na minimalnym ogniu, bez dodatku ttuszczu) do czasu, az wyparuje z
nich woda.

* Pieczarki- 40g (2 szt uki)

= Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)

KROK 2: Mieso umyj, pokréjw kostke, obtocz w mace izrumien z dwdch

+ Cebula - 30g (Y5 sztuki
g% ) stron na patelnina rozgrzanym olejem, nastepnie przetéz do garnka.

= Czosnekduzy- 5g (zabek
y-5g (zabel KROK 3: Na tejsamejpatelniusmaz pokrojona w kostke cebule itakze

- Maka pszenna petnoziarnista - 7.5g (V2 przetéz do garnka. Dodajziele angielskie, przeciSniety przez praske
tyz ki stotowe]) czosnek, zalejbulionem, tak by przykryt mieso i dus okoto 35 minut.
- Wywar warzywno-drobiowy - 100g (V2 KROK 4: Po tym czasie dodaj pieczarkiis$wieza papryke oraz koncentrat
szklanki) pomidorowy (mozesz odprawic réwniez papryka w proszku). Dus kolejna
godzine, mieszajac od czasu do czasu. Na koniec dopraw solg i
= Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g pieprzem.
(tyzeczka)

*Podawajz ryzem lub kasza z dodatkiem Swiezych warzyw.
- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa) Smacznego!
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