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Zupa gulaszowa

W o A e ok i (23)

@ 1,5 godziny

T@‘ 8 0sob i tatwy

259 kcal/l porcje (623 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
41.65 kcal 247¢ 342¢ 230¢ 0.62¢
2.08% 4.94% 1.27% 3.29% 2.48%

® Sktadniki

- Wotowina, szponder - 500g

+ Papryka czerwona - 600g (3 sztuki)
= Ziemniaki- 525g (7 sztuk)

= Marchew - 50g

= Cebula-90g (1 Vasztuki)

+ Pietruszka, korzen - 40g

* Selerkorzeniowy - 60g

- Koncentrat pomidorowy, 30% - 75g (5
tyzeczek)

+ Papryka stodka mielona - 6g (2 tyzeczki)
= Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzkistotowe)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

= Woda ciepta - 3000g (12 2 szklanki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Obierz wtoszczyzne. Z miesa wotowego usun wieksze zytkii
pokréjje w kostke i podsmaz na patelniz 2 tyzkamioliwy. Gdy mieso sie
lekko przyrumieniiwtékna sie zamkna, przenie$ mieso do garnka.

KROK 2: Na tejsamej patelnipodsmaz rozdrobniong cebule. A potem
umyte, rozdrobnione pieczarki. Obrang wtoszczyzne, pieczarkioraz
podsmazona cebule dodajdo miesa, dolej3 litry wody, dodajsél, czarmy
pieprz igotujprzez okoto 60-70, minut az mieso zmieknie.

KROK 3: Papryke pokr6jw kostke. Wybierz z garnka wtoszczyzne i pokrdj
ja w kostke. Odtdz na oddzielny talerz. Do garnka z miesem dodaj
pokrojona papryke, papryke stodka iostra w proszku, majeranekigotuj
cato$é okoto 15 minut.

KROK 4: Obierz zie mniaki, pokrdjja w kostke i gotujw oddzielnym garnku
z niewielka iloscig wody.

KROK 5: Zupe dobrze wymieszaj, dodaj pokrojong w kost ke
wtoszczyzne oraz ziemniakirazem z woda, w kt 6rej sie gotowaty.

KROK 6: Zagotujzupe gulaszowa ponownie, dodaj koncentrat
pomidorowy iw razie potrzeby dopraw dodatkowo sola i pieprzem.
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