Rezept fiir 8 Personen

Gulaschsuppe

500 g Rindfleisch, Schulter
500 g Zwiebel
2 Stk Knoblauch
1 EL Olivenol
2 EL Paprikapulver, edelsiiss
1 TL Paprika, scharf
Salz, Pfeffer
dl Rotwein
1.5 L Bouillon
2 Stk Lorbeerblatter
2 Stk Nelken
200 g Pelati, gehackt
2 EL Tomatenpuree
200 g Kartoffeln
200 g Karotten
200 g Sellerie
1 Stk Peperoni, rot
1 EL Maizena
150 g Saurer Halbrahm
2 Bund Petersilie
Ya TL Thymian

Zubereitung
Das Fleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Knoblauch schalen und in feine Scheibchen schneiden.
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In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch beigeben und ca. 15 Minuten

hellgelb und sehr weich diinsten. Die Zwiebeln haufig wenden.

Paprika tber die Zwiebeln geben und alles gut mischen. Danach die Rindfleischwdrfel beigeben und
alles unter haufigem Rihren nochmals 10 Minuten diinsten. Nun Abschmecken mit Salz und Pfeffer.
Mit Rotwein abldschen, die Bouillon, Pelatitomaten und das Tomatenpiiree beigeben. Die
Lorbeerblatter mit den Nelken bestecken und beigeben. Alles gut verriihren und wahrend 60-70
Minuten zugedeckt leicht kdcheln lassen.

Wahrend dieser Zeit die Kartoffeln, Karotten und den Sellerie schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Haut der Peperoni mit dem Sparschaler entfernen. Die Peperoni halbieren und entkernen und
ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Das Gemiise ca. 30 Minuten vor Ende der Kochzeit beifligen
und weichkochen. Wenn nétig noch einmal mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.
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10 Minuten vor Ende der Garzeit, das Maizena mit wenig kaltem Wasser anriihren, bis sich das
Maizena vollstandig aufgel6st hat und beigeben. Nun hdufig Ruhren bis die Gulaschsuppe etwas
eindickt.

Die Petersilie und den Thymian fein hacken.
Gulaschsuppe in Suppenschalen abfiillen, 1 EL Saurer Halbrahm darauf geben und mit Petersilie und

Thymian bestreuen.

Tipp
Dazu passt ein Pfeffer-Tomatenbrotchen oder auch eine Scheibe vom leichten Zopf. (Siehe Rezepte
Diverses).

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 309

Kohlenhydrate 159

Eiweiss 189

Fett 169

JUDITH MUHLEMANN Strichpunkt Erndhrungsberatung Telefon 079 422 96 58

Dipl. Erndhrungs-Psychologische Beraterin IKP Westbahnhofstrasse 2 info@strichpunkt-ernaehrungsberatung.ch

4500 Solothurn www.strichpunkt-ernaehrungsberatung.ch



