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Lekki, delikatny 1 dietetyczny
gulasz drobiowy
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l I Autor: szefowa-kuchni 1 @ ﬁ E

'/ Przepiséw: 475 Ocena: 11573 5.60s. 60min tatwe tanie
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,;\ ' -2 cebule
48 - 2 zabki czosnku

- 2 marchewki
- 2 tyzki koncentratu pomidorowego
- 1 tyzeczka papryki stodkiej,
- 1 tyzeczka papryki ostrej,
ci [STHEKE - 1 tyzeczka majeranku,

- sOl, pieprz

- 2 tyzki oleju

Sktadniki:

- 500g filetoéw z kurczaka
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Sposob przygotowania:

1 Filet, papryke, cukinie, cebule kroimy w kostke. Czosnek przeciskamy przez praske, marchew
Scieramy na duzych oczkach tarki.

2 Na rozgrzanym oleju podsmazamy filety do zarumienienia. Dodajemy wszystkie warzywa,
podsmazamy okoto 10 minut, Wlewamy 200 ml wody, dusimy pod przykryciem przez okoto 30
minut, az warzywa zaczng sie rozpadac.

5 Pod koniec dodajemy koncentrat i przyprawy. Podajemy np. z kasza.

Twoje notatki do przepisu:


http://smaker.pl/przepisy-dania-glowne/przepis-lekki-delikatny-i-dietetyczny-gulasz-drobiowy,154329,szefowa-kuchni.html
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