Paleo bogracsgulyas avagy Csicsokas bogracsgulyas

Hozzavalok:

1,5 kg kicsontozott marhaldbszér, 2 nagy voroshagyma, 8-10 deka sertészsir, 4 gerezd
fokhagyma, fél kiskanal koménymag, 1,5-2 evékanal joféle pirospaprika, so, 2-2 kozepes
zoldpaprika (édes, nem csipds tévépaprika) és paradicsom (helyettiik lehet 4 evékandl hazi
lecsé is), 1 kiskandl csipds paprikakrém, 4-5 sargarépa, 2-3 petrezselyemgyokér, 2-2,2 kg
csicsoka

1. A 1dbszérat valamivel kisebb - kb. 2 centis - kockdkra vagjuk, mintha porkoltet
készitenénk. A hagymat megtisztitjuk, finomra apritjuk, és egy bogracsban, a zsiron,
kozepesen eros tiiz folott megfonnyasztjuk. A hust radobjuk, és csak gy magaban, egyeldre
minden izesité nélkiil, keverve vagy a bogracsot a flilénél razogatva, 10-15 perc alatt
fehéredésig piritjuk.

2. A fokhagymat a koménymaggal egyiitt finomra vagjuk, és a hishoz adjuk a
pirospaprikaval egyiitt. Eppen csak dsszekeverjiik, majd azonnal raontiink kb. 2 deci vizet,
nehogy a paprika megégjen. Megso6zzuk - kezdjink 1 csapott evékandlnyival -, majd az
aprora vagott paprikaval és paradicsommal izesitjiik (ha lecsdval fozziik, azt is fel kell
apritani). A csipds paprikaval megadjuk az erejét, lefodjiik, és nem tul erds tiz folott (a
bogracsot feljebb emelve) a hust kb. 1,5 6ra alatt majdnem teljesen puhara

paroljuk. Kozben néha megkeverjiik, ha kell, egy kevés vizet is ontlink ala.

3. A zoldségeket megtisztitjuk. A sargarépat és a gyokeret karikdkra vagjuk, a hishoz adjuk,
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és addig paroljuk vele, amig a csicsdkat kényelmesen megtisztitjuk, és kb. 2,5 centis
kockdkra vagjuk. A htshoz adjuk, annyi vizet ontiink ra (ez nagyjabdl 3,5 liter), amennyi
levest szeretnénk, folforraljuk. Ekkor 1-2 negyedekbe vagott zoldpaprikat és paradicsomot is
tehetiink bele, ha éppenséggel béviben vagyunk. Lefodve tovabbi kb. 20 percig fézzik.
Végil megkdstoljuk, utanasézzuk, fliszerezziik.
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