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ZUTATEN fur 4 Personen

400g Kartoffeln, 1EL Rapsol
festkochend 150ml Gemiisebriihe

300g Zuchini 3 kleine Tomaten

3 rote 150g Champignons
Paprikaschoten Salz

1 groBe Zwiebel Pfeffer
1 Knoblauchzehe ., 1
1EL Tomatenmark 1Bund

1TL Thymian,
getrocknet

Basilikum

WAHLWEISE MIT RINDFLEISCH

200 g Rindfleisch aus der Oberschale

NAHRWERTE | pro Person ca.:

Brennwert: 151 kcal | EiweiB3: 21g
Fett: 3g | Kohlenhydrate: 23¢g
Ballaststoffe: 10g

NAHRWERTE MIT FLEISCH | pro Person ca.:

Brennwert: 228kcal | EiweiB: 21g
Fett: 5g | Kohlenhydrate: 23 g
Ballaststoffe: 10g
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[AK‘“V mit Psoriasis—Arthritis:|

ZUCCHINI-
GEMUSE-
GULASCH

WAHLWEISE MIT RINDFLEISCH

ZUBEREITUNG

mildes Currypulver

1.

Die Kartoffeln schalen, die Zucchini waschen
und putzen, die Paprika halbieren, waschen
und dabei die weiBen Innenhaute und Kerne
entfernen. Zucchini, Paprika und Kartoffeln
in mundgerechte Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein
hacken, mit Tomatenmark und Thymian in
heiBem Ol glasig diinsten. Gemise und Kartof-
felwirfel bei geringer Hitze 5 Minuten mit-
dinsten. Mit der Brihe abléschen.

3. Die Tomaten waschen, Stielansatz heraus-

schneiden, in groBe Stiicke schneiden, mit
zum Gemdise geben und 5 Minuten bei mitt-
lerer Hitze dinsten.

Die Pilze putzen, mit einem Pinsel oder Ki-
chentuch saubern, Stielansatz abschneiden
und Pilze in Streifen schneiden. Zum Gemiise
geben und mit Salz, Pfeffer und Currypulver
wirzen. Noch 3 Minuten bei geringer Hitze
einkochen lassen. Basilikum waschen, Blatter
grob hacken und Uber das Gemusegulasch
geben.

WAHLWEISE MIT RINDFLEISCH

Das Rindfleisch in mundgerechte Wirfel
schneiden und mit Zwiebeln und Knoblauch
anbraten, dann Tomaten und Thymian zu-
geben und wie im Rezept beschrieben weiter
zubereiten.

TIPP: Das Gemisegulasch enthalt wenig Fett
und wenig Kalorien, aber reichlich Ballaststoffe.
Das fillt den Magen und macht satt.



