
 

Gulasz ze szpinakiem

Na widelcu  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  średni  3 porcje

 

  Składniki:

 

łopatka - 400 g

 

schab - 100 g

 

marchew - 1 szt.

 

szpinak - 2 garść

 

por - 1/2 szt.

 

kasza jęczmienna - 1 szklanka

 

woda - 1 szklanka

 

 

ziarenka bobkowe - 3 szt.

 

koncentrat pomidorowy - 2

łyżeczka

 

pieprz, sól - do smaku

 

zielona czubrica - 2 łyżka

 

slodka papryka czerwona - 1 łyżka

 

oregano - 1 kilka listków

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Szatkujemy por i paprykę.

Podsmażamy na oleju kokosowym.

 KROK 2: Zdejmujemy z ognia warzywa.

Podsmażamy pokrojone w kostko mięso.

 KROK 3: Dodajemy warzywa oraz przyprawy.

 KROK 4: Dodajemy wodę oraz umyty

i poszatkowany szpinak.

W tym czasie gotujemy kaszę jęczmienną.

Podajemy razem na talerzu.
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