JESIENNE SMAKI LASU

Gulasz z jelenia
Z grzybami lesnymi

Skitadniki:
e 500 g udzca z jelenia
e garsc suszonych grzybow
e 1 cebula
1 zgbek czosnku
2 tyzki konfitury z zurawiny
1 tyzka magkKi
sol i pieprz
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Sposob przygotowania:

Marynata:

150 M| czerwonego wina
2 tyzki ciermnego sosu
sojowego

4 tyzki oleju

1 tyzka octu winnego
liscie laurowe

Kilka ziaren jatowca

ziele angielskie

2 zgbki czosnku

1 tyzeczka stodkiej paprykKi
0.5 tyzeczki ostrej paprykKi

Najpierw umyj i pokroj mieso na kawaitki, a nastepnie zamarynuj je
przez 2 dni w mieszance wina, sosu sojowego, octu winnego, oleju |
przypraw, codziennie mieszajgc. Dzien wczesniej narmocz grzyby.
Poterm usmaz mieso z marynatg, dodajgc nastepnie konfiture
zUurawinowg. Dus je przez 3 godziny na matyrm ogniu podlewajgc

wodg. Dodaj grzyby z lisciem

laurowymmm oraz poszatkowang

cebulke z czosnkierm. Na koniec dopraw solg oraz swiezo
zMmielonymM pieprzem. SOs mozesz zagescic magkg. Podawa) np. z

kaszg i warzywami.

Porcje: 4 Kcal na porcje: 356 kcal Bialko: 29g Tiluszcz: 19g Weglowodany: 8,59
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') Nadlesnictwo Kwidzyn




