Sorpresa: il gulasch e magro

:) er portare in tavola un gulasch
“leggero”’che stia sulle 460 calorie

a porzione, & necessario partire
dalla carne di manzo, che va scelta
magra. Per prepararla alla cottura,
riponetela in una ciotola di vetro e unitela a
una cipolla tagliata sottile, al vinorossoea
qualche foglia di alloro. Poi coprite e fate
marinare il tutto per circa tre ore.

A marinatura completata, asciugate la
carne e tagliatela a tocchetti per rosolarla
nell’olio in un tegame antiaderente. Unite
poile cipolle tritate e fatele cuocere insieme
al manzo per un quarto d’ora finché non
prendono colore. Successivamente,
sfumate conil vino, aggiungete il
pomodoro, la paprica (sia dolce che
piccante), il cumino, il sale e poi coprite la
carne con il brodo. Una voltaraggiunta
I’ebollizione, cuocete a recipiente coperto
per due ore circa. Quando la carne sara
tenera, fate restringere il fondo in cottura e
servite in tavola.
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