N FOMN SENIOREN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

400 g Rindfleisch

1 Zwiebel
2EL Tomatenmark
2EL Rapsol

500 ml Gemiisebriihe

2 Paprika

400 g Kartoffeln

1 Pack. frisches Suppengemiise
Salz und Pfeffer, Kreuzkiimmel
Paprika edelsiif

Die gewaschenen Rindfleischwiirfel in einem Topf mit Ol
von allen Seiten scharf anbraten. Das Fleisch
herausnehmen und beiseite stellen. Im gleichen Topf die
Zwiebelwiirfel mit dem Tomatenmark glasig anbraten, die
Paprikastreifen sowie das klein geschnittene
Suppengemiise hinzufiigen, bis es weich ist. Die Gewiirze
mit anrésten. Das Fleisch hinzugeben. Die Gemiisebriihe
aufgiefRen und bei reduzierter Hitze das Gulasch
zugedeckt 1,5-2 Stunden schmoren lassen. Gelegentlich
umriihren. Nach 1 Stunde die Kartoffelwiirfel hinzugeben
und weiter kécheln lassen. Das Gulasch abschmecken und

servieren. @

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de




