Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
48.22 kcal 3.37¢g 9.02¢
2.41% 6.74% 3.34%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Cebula - 140g (1 %5 sztuki)

+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

* Marchew - 100g

+ Seler naciowy - 90g (2 todygi)

* Pieczarki- 120g (6 sztuk)

- Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)

- Soczewica czerwona, nasiona suche -
150g

= Przecier pomidorowy - 480g (2 szklanki)
= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

+ Bazylia suszona - 8g (2 tyzeczki)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
- Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

- Oregano - 4g (2 tyzeczki)
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Gulasz z czerwonej soczewicy
Y o A e i (7)

@ 30 minut

T@‘ 4 osoby

w tatwy

204 kcal/1 porcje (423 g)

& Ttuszcze # Btonnik
0.72¢ 1.53¢
1.03% 6.12%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 3: Przypraw majerankiem, sola, pieprzem i wymieszaj.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacie znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

KROK 1: W duzym garnku zeszKklij na oliwie (najle piejz woda) drobno
posiekang cebule iczosnek. Kolejno dodajstarta na grubych oczkach
marchewke, pokrojony w mata kosteczke seler naciowy i papryke,
obrane i pokrojone w cienkie plasterkipieczarki oraz wszyst kie
przyprawy oprdcz majeranku.

KROK 2: Cato$¢ wymieszajidus przez okoto 10 minut. Dodajsoczewice i
bulion, gotujdo momentu, az soczewica bedzie prawie miekka. Dodaj
nastepnie przecier pomidorowy. Gotuj, az gulasz bedzie miatgesta
konsystencje, a soczewica zupetnie zmieknie.

*Podajz ziemniaczanym purée, z kasza, lub ryzem iduza porcja suréwki.
Pasuje tutez ogdrekkiszony.
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