gotuj w stylu eko.p!

~ Gulasz z warzywami i indykiem :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe

[l 90 min . tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: mieso z indyka - 200 g mieszanka mrozonych warzyw -
cebula - 1 szt. 400 g
czosnek - 2 zabek passata pimidorowa - 400 g
papryka czerwona - 1 szt. olej kokosowy - 1 tyzka

baktazan - 1 szt. sol himalajska, pieprz ziotowy,
pieprz czarny -

papryka stodka - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Cebule i czosnek poszatkuj, a papryke pokréj w drobng kostke. Podsmazaj warzywa

w garnku lub na patelni (uzytam garnka kamiennego Stone Legend od Delimano) przez ok. 7 minut
na rozgrzanym oleju. Nastepnie dolej ok. 1/2 szklanki wody i du$ pod przykryciem przez ok. 10
minut.

W miedzyczasie baktazana przekroj wzdtuz, obsyp solg i pozostaw na ok. 15 minut. Nastepnie za
pomoca papierowego recznika zbierz powstate krople, ktére nadatyby warzywu gorzki smak. Pokro;
w grubg kostke.

Kolejno do garnka dodaj pokrojonego baktazana oraz pokrojone migso. W razie potrzeby dole;
odrobiny wody i du$ przez 15 minut, a nastepnie dodaj mrozone warzyw i dus kolejne 15 minut.

Po tym czasie dodaj przyprawy oraz sos pomidorowy. Cato$¢ delikatnie zamieszaj i gotuj na
najwiekszym ogniu, aby odparowa¢ nadmiar wody i zagesci¢ danie.

Gotowy gulasz podawaj z kasza, np. gryczana.
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