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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Marmitako gulasz z tunczykiem i ziemniakami
bez cukru - przepis

W tym obiedzie z jednego garnka wazna jest kolejnos¢ pracy: ryba trafia do $rodka dopiero po
ugotowaniu ziemniakéw. Przygotuj Swiezego tunczyka, nie puszke w zalewie. Przed rozpoczeciem
sprawdz tez, czy masz papryke choricero do sosu.

Skladniki

- 500 g swiezego tunczyka biatego (bonito)

1 kg ziemniakow

- 2 cebule

2 zielone papryki

- 2 czerwone papryki

- migzsz z 2 papryk choricero
- 2 pomidory

- 2 zgbki czosnku

- oliwa

- sol

- woda do przykrycia ziemniakéw lub wywar z obgotowanych skrawkow tunczyka

Przygotowanie krok po kroku
1. Poddus posiekang cebule i czosnek na niewielkiej ilosci oliwy, az cebula zmieknie.

2. Dodaj pokrojone papryki i migzsz choricero, nastepnie obrane, pokrojone pomidory. Gdy warzywa
dobrze sie podduszg, wtdz ziemniaki pokrojone w kostke. Zalej wodg lub wywarem ze skrawkow
tunczyka do przykrycia ziemniakéw. Zagotuj, posél i gotuj do miekkosci ziemniakow.

3. Do ugotowanych ziemniakow dodaj pokrojonego w kostke, posolonego turiczyka. Przykryj garnek,
po chwili wytgcz ogien. Pozostaw pod przykryciem na 10 minut, zeby ryba dogotowata sie w gorgcym
gulaszu.

Zrédio przepisu: https://turismo.euskadi.eus/es/platos-pinchos/marmitako/webtur00-content/es/



