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Hozzavalok Elkeszités
1 kg Sutétok, nyers 1. Mossuk meg a tokot. Vagjuk le a tetejéet, és egy kanal

2 kocka Maggi MarhahUsleves-kocka 100 g segitsegevel szedjuk ki a kozepébol a magokat.

3 db Paradicsom, sarga, nyers 2. Csomagoljuk a tokot alufolidba és tegylik egy tepsibe.

3 db Burgonya, héjastol, nyers Ontsiink vizet a tepsibe ugy, hogy az kb. 2 cm-ig lepje el
: . . e tokot. Sussuk a tokot a 180°C-ra eldmelegitett sutében
3 Kukorica, édes, sarga, nyers

kb. 1 6ran at (vagy amig meg nem puhul).
1 db Paprika, édes, piros, nyers

3 db sargarépa 3. Egy serpenybben hevitsuk fel az olajat, és piritsuk meg a

21 viz kockara vagott hust. Adjuk hozza az aprora vagott

hagymat és a paprikat. Piritsunk meg mindent egyutt,

500 g Marhahus, pacolt, sozott marhahus, adjuk hozza a feldarabolt és meghamozott paradicsomot

szegy, fOzve és burgonyat, illetve a meghamozott és felszeletelt

2 ek olaj sargarépat. Izesitsiik az egészet 8rélt chilivel,
1 csésze Sargabarack, szaritott, kénezett, nem baberlevellel es oreganoval.
sult

B o o 4. Adjuk hozza a Maggi Marhahusleves-kockakat és a vizet
3 tk Fuszerek, oregano, szaritott — pont annyit, hogy az egészet ellepje. Kis langon

2 tk FUszerkeverek, szaritott, chili, natur f6zzUuk, amig minden megpuhul, kb. 50 percig.

2 g Flszerek, oregano, szaritott _
) , , 5. Adjuk hozza a sargabarackot, a felszeletelt
2 db Fuszerek, baber level kukoricacsoveket, majd borsozzuk.
1 csipet feketebors
3 ek Fliszerek, petrezselyem, szaritott, 6. Talalaskor izlés szerint szérhatunk a tetejére egy kis
petrezselymet.

Tapérték adatok (O 131 Perc
46.3 g @ 6
452.47 kcal
226 ¢
21.47 g

6.66 g
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