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Mini-KloBe-Gulasch mit

Champignons

Zeit gesamt

A5min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb
Paprika, rot
Champignons, braun
Karotten

0l

Tomatenmark
Rotwein, trocken
Gemdsebriihe

Paprika, edelsuB

Lorbeerblatter, getrocknet

Mini KloBe
Sojasauce
Salz

Zubereitungszeit

30min

3 St

2 St
350 g
3 St
JEL
JEL
400 ml
600 ml

1TL
2 St

750 g
2EL

Pfeffer, schwarz gemahlen

Petersilie, frisch

Sojaghurt

15g
4 EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung

o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBer Topf mit Deckel

1. Zwiebeln halbieren, schalen und in grobe Stiicke schneiden. Paprika waschen, Strunk
und Kerne entfernen und in Streifen schneiden. Champignons ggf. mit einem
Kiichenkrepp putzen und vierteln. Karotten schalen, Enden entfernen und wiirfeln.

2. In einem Topf 01 auf hoher Stufe erhitzen. Zwiebeln, Champignons und Karotten ca.

5 Min. anbraten. Tomatenmark zugeben, vermischen und ca. 3 Min. braten. Mit 50 ml
Rotwein abloschen, verriihren und ca. 3 Min. kocheln. Mit dem restlichen Rotwein erneut
abloschen, verriihren und ca. 5 Min. kocheln. Mit Gemiisebriihe auffiillen, Paprika,
Paprika edelsiB, Lorbeerblatter, Mini KloBe und Sojasauce zugeben und vorsichtig
verriihren. Fur ca. 15 Min. auf kleiner Stufe zugedeckt kocheln lassen.

3. Lorbeerblatter entfernen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Herd ausstellen und
Gulasch zugedeckt ca. 10 Min. ziehen lassen. Petersilie waschen, trocken schiitteln und
hacken.

4. Mini-KloBe-Gulasch auf tiefe Teller verteilen und mit jeweils 1 EL Sojaghurt und
Petersilie garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 530 keal
Kohlenhydrate 85¢
EiweiB 10g
Ballaststoffe 9g

Fette 8g



