
Domaći gulaš s janjetinom
i povrćem

Sastojci Upute

2 tbsp biljno ulje

1 glavica luk (srednje veličine, sitno nasjeckan)

2 režnja češnjak (sitno nasjeckan)

450 g mljevena janjetina

6 šalice voda

2 MAGGI pileća kocka

1 srednji rajčica (srednje veličine, oguljena i
nasjeckana)

4 tbsp koncentrat rajčice

3 srednji tikvice

2 srednji mrkva

2 krumpir (srednje veličine, narezan na kockice)

0.25 tsp crni papar

0.25 tsp mješavina začina

1. Zagrijte ulje u velikom loncu. Dodajte nasjeckani luk i
pržite dok ne postane svijetlo zlatne boje.

2. Dodajte češnjak i pržite još 1 minutu, dok ne zamiriše,
zatim dodajte janjetinu i kuhajte 5 minuta, dok meso ne
posmeđi.

3. Ulijte vodu i dodajte MAGGI pileće kocke. Poklopite i
kuhajte na laganoj vatri 1 sat, ili dok meso gotovo ne
omekša.

4. Dodajte rajčicu, koncentrat rajčice, tikvice, mrkvu i
krumpir (po potrebi dodajte još vode) i kuhajte još 15–20
minuta, dok se meso i povrće ne skuhaju.

5. Dodajte začine, lagano promiješajte i poslužite.

Ugljikohidrati 23.56 g

energija 220.71 kcal

Masti 5.28 g

Proteini 22.02 g

93 Min
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