Szarvasgulyas

Hozzavalok:

1,5 kg csontos szarvaslabszar vagy szarvas-
szegy, 1 kiskanal s6, 5 dkg flistolt szalonna,
2 evOkanal olaj, 1 nagyobb voréshagyma, 2
gerezd fokhagyma, 1 csapott evékanal
joféle pirospaprika, 1 mokkaskanal 6rolt
koménymag, fél mokkaskanal 6rolt fekete
bors, 1 csapott kiskanal majoranna, 1
kiskanal csipés Piros Arany vagy Erés
Pista, 1 kiskanal ételizesit6 por, 2-2
paradicsom és zoldpaprika, 50-60 dkg
burgonya

a csipetkéhez:

1 tojas, kb. 10 dkg finomliszt, csipetnyi s

1. A hust kicsontozzuk, majd 2-2,5 centis kockdkra vagjuk. A csonttal egyutt leforrazzuk,
leszlrjuk, hideg vizzel ledblitjiikk. A csontot kb. 1,5 liter vizben a séval f6zni kezdjik. Ez a
csontleves lesz majd a gulyas alapja.

2. A szalonnat apré kockakra vagjuk és egy labasban, az olajban kisiitjiik. Ezalatt a hagymat
megtisztitjuk, finomra apritjuk, a szalonnahoz adva tvegesre siitjik. A htst - aminek 60-70
dekanak kell lennie - hozzdadjuk, kevergetve fehéredésig sutjiik. A zuzott fokhagymaval, a
pirospaprikaval, a koménnyel, a borssal meg a majorannaval fliszerezziik, a paprikakrémmel
tlzesitjuk, az ételizesitot beleszérjuk. Egy kevés vizet ontiink ra, az aprora vagott
paradicsomot és paprikat hozzaadjuk. Lefodve, kis ldngon jo 1,5 ora alatt puhara paroljuk.
Ha id6kozben zsirjara stilne, a levét mindig pétoljuk.

3. A burgonyat megtisztitjuk, a hushoz hasonl6 kockakra vagjuk, a puha vadhoz adjuk. A
csontlevest raszirjik, 25-30 perc alatt készre f6zziik.

4. Kozben a tojast annyi liszttel, hogy kozepesen kemény tésztat kapjunk osszegyurjuk,
megsdzzuk, és 5-10 perccel azel6tt, hogy a gulyas elkésziilne, a levesbe ,csipkedjik”. A
csipetkét kiilon is kifézhetjiik, igy a gulyas tovabb eltarthato.

J6 tanécs

- Erdemes egyszerre egy nagy adag ,vadporkoltet” féziink, a felébdl elkésziilhet a gulyas, a
tobbit pedig lefagyaszthatjuk.

- Aki lisztérzékeny vagy tojasmentes étrendet tart, csipetke nélkiil egye.
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Szarvasgulyas

Elkészitési id6: 2 ora
Egy adag: 615 kcal * 49,4 g fehérje 25,2 g zsir * 47,7 g szénhidrat * 4,5 g rost ¢ 145 mg
koleszterin



