Svéd baranyragu wokban

Hozzavalok:

50 dkg baranylapocka, 15 dkg husos flustolt
szalonna (sliced bacon), 20 dkg
csiperkegomba, 15 dkg voroshagyma, 10
dkg kristalycukor, 4 babérlevél, s6, 6rolt
1 / fekete bors, 4 gerezd fokhagyma, fél

//{: citrom, 1 dl szaraz fehér bor

1. A baranylapockat 1 centis kockédkra, a szalonnat félcenti széles csikokra, a gombat
félbevagva szeletekre, a hagymat finomra vagjuk.

2. A cukrot egy wokban vildgosbarnara karamellizaljuk, a hust hozzdadjuk, 1 percig
kevergetve piritjuk. A babérlevelet beledobjuk, kissé megsdzzuk, megborsozzuk. Hozzaadjuk
a szalonndat, a gombat, a voroshagymat meg a ztuzott fokhagymat. 1-2 percig piritjuk, a
citrom levét rafacsarjuk, a bort raontjiikk. Lefodve, kis langon kb. 40 perc alatt puhara
paroljuk. Kozben elfévé levét mindig csak egy kevés vizzel potoljuk.

3. Roppandsra parolt fokhagymas zoldbabot fétt szélesmetélttel 0sszeforgatunk, ezt talaljuk
koretnek a baranyraguhoz.

Jo tandacs
- Aki lisztérzékeny vagy tojasmentes étredet tart, tészta nélkiil, csak a fokhagymas
zoldbabbal talalja.

4 fore

Elkészitési id6: 1 6ra 30 perc

Egy adag (koret nélkil): 525 kcal ¢ fehérje: 29,4 gramm ¢ zsir: 31,3 gramm ¢ szénhidrat:
31,2 gramm ¢ rost: 2,1 gramm e koleszterin: 131 milligramm
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