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Mediterranes Gulasch vom Rind |
mit Paprika, Zucchini und
Rosmarinkartoffeln

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

2h 35min Mittel
[utaten Juberertung
fir 4 Portionen
Kartoffeln, vorw. festk. 800 ¢ d
Rosmarin. frisch 5 Kiichenutensilien
Olivendl AEL groBer Topf mit Deckel, Backblech mit Backpapier
Salz
Peffer, schwarz 1. Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Kartoffeln griindlich waschen und mit Schale
Strauchtomaten 43t in Spalten schneiden. Rosmarin waschen, trocken schiitteln und Nadeln von den Stielen
Zucchini 1 St. streifen. Kartoffeln mit Rosmarin auf einem Blech mit Backpapier mit Olivenal, Salz und
Zwiebeln, rot 2 St Pfeffer vermengen und im Ofen ca. 30 Min. backen.

Knoblauchzehen 1 St.

_ 2. Tomaten und Zucchini waschen, jeweils grob wiirfeln. Zwiebel halbieren, schalen und
Paprika, fot LSt grob wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken. Paprika waschen, halbieren, Strunk
Karotten 23t und Kerne entfernen und in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Karotten schalen, Enden
Ol 4EL entfernen und in diinne Scheiben schneiden.

Rindergulasch 600 g

Krauter der Provence, getrocknet 3. In einem Topf O auf mittlerer Stufe erhitzen. Fleisch waschen, trocken tupfen und im
Paprika, edelsiiB 0l ca. 3 Min. anbraten. Gemiise bis auf Tomaten und Zucchini zugeben und ca. 3 Min.
Tucker mitbraten. AnschlieBend Tomaten und Zucchini zugeben und nochmals ca. 2 Min.
Tomatenmark 3EL braten. Alles mit Krautern der Provence, Salz, Pfeffer, Paprika und Zucker wiirzen.
Rotwein, trocken 100 ml

4. Tomatenmark in den Topf geben, ca. 1 Min. rosten und mit Rotwein abloschen. Wein
Gemisebriine I ca. 2 Min. einkdcheln lassen. Briihe ggf. anriihren und Gulasch mit Briihe aufgieBen.
Zugedeckt ca. 1,5 Std. kocheln.

5. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen. Gulasch vom Rind kraftig abschmecken und
zusammen mit Rosmarinkartoffeln auf Tellern verteilt servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Je langer das Gulasch kochelt, desto zarter wird das Fleisch. Das Gulasch eignet
sich auch super zum Vorbereiten und erhalt dadurch noch mehr an Geschmack.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 626 kcal
Kohlenhydrate 59¢g
EiweiB 19g
Ballaststoffe 9¢g

Fette 328



