
Morčacie guláš so
šošovkou

Ingredience Postup

20 dekagramy Morčacie prsia

250 g drvené paradajky

100 g Šošovica, surová

1 stredná červená paprika

10 g Paprika, feferónka, zelená, surová

5 g cesnak

70 g cibuľa

120 g Jogurt

28 g olivový olej

10 g kôpor

1. Šošovku prepláchnite a vložte do hrnca s vodou. Varte v
nesolenej vode cca 10 minút – mala by byť takmer
mäkká, ale nerozvarená.

2. Medzitým očistite morčacie mäso a nakrájajte ho na
tenké plátky alebo rezančeky. Vo woku alebo hlbšej
panvici rozohrejte olivový olej a mäso na ňom opečte z
oboch strán dozlatista (trvá to len pár minút). Potom
mäso odložte nabok. Na rovnakom oleji orestujte
najemno nakrájanú cibuľu. Akonáhle zosklovatí, pridajte
pretlačený cesnak a na kocky nakrájanú papriku.
Restujte ešte 2–3 minúty, aby paprika zmäkla.

3. Do panvice pridajte predvarenú šošovku, osoľte,
okoreňte a podľa chuti pridajte štipku chilli.

4. Wok stiahnite z platne a vmiešajte grécky jogurt – dodá
gulášu krémovú konzistenciu a ľahko kyslastú chuť.

5. Nakoniec pridajte opečené mäso, všetko dobre
premiešajte a nechajte pár minút prehriať.

sacharidy 27.15 g

energie 261.34 kcal

tuky 10.45 g

proteín 16.33 g

42

4

P o w e r e d  b y  T C P D F  ( w w w . t c p d f . o r g )

                               1 / 1

http://www.tcpdf.org

