Weight Watchers
Fleisch

Spanisches Kartoffelgulasch 12

Energie: 2559 kJ/612 keal | Dauer: 30 Min. Pro Person




ii Zutaten Zubereitung
A Zwiebel* 1. Zwiebel halbieren. %2 Zwiebel schalen und mit
ca.50g Chorizo Chorizo wirfeln. Kartoffeln schalen und in
500 g Kartoffeln, fest kleine Wurfel schneiden. Rosmarin waschen,
10g Rosmarin trocken schutteln und hacken.
1TL Olivenadl (B)
ca.250g Tatar . Olivendl in einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen
250 mi GemUsebruhe (B) und Tatar darin krimelig anbraten. Zwiebel-,
Wk Instanfpullver) Chorizo-, Kartoffelwiirfel und Rosmarin dazu-
?009 ;C;Esiin;tifk@ geben, kurz mitbraten, mit Brithe und Tomat
e abldschen und mit Deckel ca. 5-10 Min. kécheln
1 Paprika, grin
1,59 Feurige Paprika IBESEN:
Salz und Pfeffer (B)
2TL Sauerrahm* . Paprikas waschen, entkernen, in schmale Streifen

B=Basiszutaten
*Restmenge wird flr ein anderes Gericht

bendtigt.

. Utensilien

Pfanne

Gewlirze

Feurige Paprika: Chili, mild, Buchen-
rauchsalz, Paprikapulver, Tomaten,

Rosmarin

Nahrwertangaben je 100 g

Brennwert: 58 keal -
243 kJ

Fett: 25¢g

davon gesattigte 19

Fettsauren:

Kohlenhydrate: 4749

davon Zucker: 1,89

EiweiB: 419

Salz: 019

Allergene

Milch, Sellerie

schneiden und zu den Kartoffeln geben. Feurige
Paprika zugeben und weitere ca. 10 Min. garen.

. Spanisches Kartoffelgulasch mit Salz und

Pfeffer abschmecken, auf Tellern anrichten, mit je
1 TL Sauerrahm garnieren und servieren.

Guten Appetit!
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