Tejszines, vadhusos gombaleves

Hozzavalok:

1 kg kicsontozott 6z- vagy szarvascomb
vagy lapocka, 1 evékanal vadétel-
fliszerkeverék, 4 evOkanal olaj, 2 kozepes
voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1
evOkanal joféle pirospaprika, s, fél
kiskanal csipés Piros Arany vagy Erds
Pista, 3-4 sargarépa, 2
petrezselyemgyokér, 1 kg csiperkegomba
(még jobb az erdei gomba), 0,5 dl zamatos
vorosbor, 2 dl zsiros f6z6tejszin, 1 evokanal
finomliszt

a csipetkéhez: 10 dkg finomliszt, 1 tojas

1. A vadhtst kb. 2 centis kockdkra vagjuk. A vadétel-fliszerkeverékkel meg az olajjal
alaposan 0sszekeverjiik és a f6zést megel6z6 éjszakara letakarva hiit6szekrénybe tessziik.

2. Masnap egy bogracsba ontjilk, a megtisztitott finomra vagott hagymat és a ztzott
fokhagymat hozzaadjuk,

kozepesen erds tlz folott, keverve vagy a bogracsot a filénél razogatva kb.15 perc alatt
fehéredésig piritjuk. A pirospaprikaval meghintjiik, éppen csak dsszekeverjiik, majd azonnal
raontiink kb. 2 deci vizet, nehogy a paprika megégjen. Megsozzuk, de ezzel 6vatosan
banjunk, hisz a vad pacoldsdhoz hasznalt fliszerkeverék is tartalmaz sot.

Piros Arannyal megadjuk az erejét, lefodjiik, és nem tul erds tlz folott (a bogracsot feljebb
emelve) a hust 1 ora alatt félpuhdra paroljuk. Kézben néha megkeverjik, ha kell, egy kevés
vizet is Ontiink ald. Ilyenkor elegend6 id6 van arra is, hogy elkészitsiik a csipetkét.

3. A zoldségeket megtisztitjuk. A sargarépat és a gyokeret karikakra vagjuk, a hushoz adjuk,
10-15 percig paroljuk. A gombat megtisztitjuk, cikkekre vagjuk, az el6zéekhez adjuk. 5-6
percig egyutt paroljuk-piritjuk, majd kb. 2,5 liter vizzel f6lontjik, folforraljuk, a borral
izesitjiik. Tovabbi kb. 30 percig f6zziik ugy, hogy 15 perc elteltével belerakjuk a csipetkét is.
Végiil levét a tejszinben elkevert liszttel siritjiik, par percnyi forralas utan megkostoljuk,
utanasézzuk, fliszerezziik.

J6 tanacs
- Aki alacsony szénhidrattartalmu, fitnesz vagy tojdsmentes étrendet tart, csipetke nélkiil
fzze.
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Egy adag: 525 kcal ¢ fehérje: 51,5 gramm e zsir: 20,4 gramm ¢ szénhidrat: 31,5 gramm ¢
rost: 9,5 gramm ¢ koleszterin: 66 milligramm



