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Gulasz z kaczych zoladkow i puree z batata

Mam dzi$ dla Was propozycje obiadu, ktérego przygotowanie moze nie nalezy do btyskawicznych,
ale ktory z cata pewnoscia wart jest wyprobowania.

Zotadki kacze polecam wszystkim mito$nikom podrobéw drobiowych. Sa mieciutkie, delikatne w
smaku i bardzo proste w przygotowaniu. Ja kupuje je za kazdym razem, gdy sa dostepne w "moim"
sklepie miesnym ;). Uwielbiam je ja, przepada za nimi Drops, wiec generalnie jak tylko pojawiaja sie
w kuchni, to wszyscy sa zadowoleni! Do zotadkéw dotacza batat, w ciekawej odstonie, ktora
poznacie ponizej. Zapraszam :).
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Przepis na 3 - 4 porcje gulaszu

Skladniki

60 dkg zoladkoéw kaczych

1 $rednia cebula

1 $rednia marchewka

ok. 2 tyzeczki kminku mielonego

3 ziarna ziela angielskiego

3 listki laurowe

ok. 0,5 tyzeczki papryki ostrej

sol, pieprz do smaku

1 tyzeczka tapioki (opcjonalnie) Gdzie kupic¢?
olej kokosowy do smazenia Gdzie kupic?
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Przygotowanie

1. Zotadki czy$cimy, pozbywamy twardych elementéw (chrzastek) i kroimy dowolnie, u mnie w
kosteczke.

. Cebule obieramy i kroimy w kosteczke.

. Marchewke obieramy i Scieramy na grubej tarce.

. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy. Na rozgrzany ttuszcz przektadamy przygotowane
wczesniej zotadki, po czym dodajemy warzywa. Wszystko chwile dusimy pod przykryciem, a
nastepnie podlewamy ok. 2 kubkami wody.

5. Dodajemy ziele angielskie, 1i$¢ laurowy i przyprawy za wyjatkiem soli.

6. Wszystko dusimy na srednim ogniu do momentu, az zoladki beda miekkie. Na sam koniec

solimy.

7. W razie potrzeby podczas duszenia dolewamy wode. Dowolnie mozna tez zmienia¢ proporcje

zaproponowanych przeze mnie przypraw.

8. Jesli chcemy delikatnie zagesci¢ sos, na sam koniec dodajemy tapioke wymieszana wczesniej

w miseczce z odrobina sosu. Wszystko jeszcze chwilke gotujemy.

W N

Tak przygotowany gulasz mozecie spozy¢ z dowolnymi warzywami albo skorzysta¢ z mojej
propozycii :).

Przepis na 3 porcje puree z batata

Skladniki

¢ 3 $rednie bataty
e ok. 50 g sera gorgonzola
¢ s0l, pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Bataty obieramy ze skoéry. Dzielimy na mniejsze kawalki (aby szybciej sie ugotowaty),
wkladamy do garnka z woda i gotujemy pod przykryciem do momentu, az beda miekkie. Nie
solimy wody.

. Gdy bataty beda juz miekkie, odcedzamy je.

. Do batatow dodajemy ser i wszystko blendujemy.

. Na sam koniec dodajemy pieprz oraz sol (w ilosci wedlug Waszych indywidualnych
preferenciji).

5. Wazne, abyscie przed dodaniem soli i pieprzu sprébowali puree, bo ser gorgonzola jest dos¢

ostry i bywa bardziej lub mniej stony.

W N
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Podajemy z zotadkami - smakuje swietnie!

Dlaczego warto siega¢ po podroby

e Sa swietnym zrodtem biatka, zelaza oraz witamin.
e Stanowia doskonate urozmaicenie codziennej diety.
e Sa tanie i ogélnodostepne.
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