diabetesDE
DEUTSCHE
DIABETES
HILFE

Stark fiir Millionen.

Rezept: Salongulasch mit Kirbis und Linsen

Zutaten fur 4 Personen
400 g Rindfleisch (Keule)
3 EL Olivendl

100 g Zwiebelwdrfel

150 g bunte Paprika

300 g Muskatkirbis (ohne Schale)
160 g braune Linsen

2 EL Tomatenmark

1 EL Maismehl

2 TL Paprikapulver

Y, | Tomatensatft

% | Kalbsfond

Salz, Pfeffer
Kreuzkimmel

Kardamom

Chili

2 Zweige Zitronenthymian

¢ Rinderfleisch in kleine Wiurfel schneiden, mit Kreuzkiimmel, Chiliflocken,
Kardamom und etwas Ol gut vermengen, marinieren lassen.
Paprikaschoten saubern, in kleine Blattchen schneiden, Linsen auf den
Biss vorkochen, abschitten, abtropfen lassen. Kirbis in Wirfel zerteilen.

o Zwiebelwirfel zusammen mit dem Fleisch in heiBem Topf anrdsten,
Tomatenmark unterrihren, mit anrdsten, mit Mehl stduben, mit
einrbhren, Paprikapulver zugeben, mit Kalbsfond angieBen, mit
Tomatensaft auffullen, aufkochen, kocheln lassen. Kurbis zugeben,
danach Paprikaschoten und Linsen zugeben, mit Salz und Pfeffer
wilrzen, ca. 25 Minuten schmoren lassen, in tiefem Teller anrichten und
mit gezupftem Zitronenthymian bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Dieses Gericht ist glutenfrei und lactosefrei.

Nahrwert pro Person
343 kcal — 17 g Fett — 27 g Eiwei3 — 19 g Kohlenhydrate — 1 BE

Rezept von Armin
Rossmeier
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