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L Gulasz wotowy duszony z warzywami
W i i i (10)

T@‘ 4 osoby - tatwy

304 kcal/l porcje (519 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
58.52 kcal 6.02¢ 6.10¢g 1.71¢ 1.21¢g
2.93% 12.04% 2.26% 2.44% 4.84%

® Sktadniki

+ Wotowina, pieczeni - 500g

+ Papryka czerwona - 800g (4 sztuki)

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki)

= Marchew - 50g

* Przecier pomidorowy - 60g (V4 szklanki)
= Wywar warzywny - 240g (szklanka)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 10g (tyzka stotowa)

+ Ziemniaki - 300g (4 szt uki)
+ Pietruszka, korzen - 1.6g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
- Papryka stodka mielona - 6g (2 tyzeczki)
« Lis¢ laurowy - 1.5g (3 szt uki)

+ Ziele angielskie - 3g (1 Y2 szt uki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cebule pokrdjw kostke izeszklijna duzejpatelninatyzeczce
oliwy, dodajstarta na tarce z grubymioczkami marchewke ismaz
chwilke.

KROK 2: Dodaj pokrojong w mata kost ke wotowine oraz drobno
pokrojone papryki. Zalejwszystko bulionem idodaj listki laurowe oraz
ziela angielskie. Dus, dolewajac wody w razie potrzeby przez okoto 2
godziny (az mieso zmieknie, a z papryk powstanie sos).

KROK 3: Po uptywie tego czasu dodaj przecier pomidorowy i dopraw do
smaku sola, pieprzem i papryka w proszku.

*Gulasz wotowy najle piej smakuje z ugotowanym w mundurku
ziemniakiem lub kasza gryczana.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

? » _
akceptuje ._'- .


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Gulasz_woowy_duszony_z_warzywami.jpg




	Gulasz wołowy duszony z warzywami
	Sposób przyrządzenia


