FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Manitaria giahni bez cukru - przepis

Pieczarki i pory duszg sie w pomidorach. To geste danie warzywne, nie zupa.

Porcje: 2 dania gtdwne lub 4 dodatki

Sktadniki

Warzywa

500 g biatych pieczarek, plasterki

500 g poréw, biate czesci w krgzkach

5-6 dymek, biate czesci w plasterkach

% miarki cup oliwy

1 miarka cup startych pomidorow

1 tyzka koncentratu pomidorowego bez cukru
sl i pieprz

natka pietruszki

gorgca woda

Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1.

W

o

Rozgrzej oliwe w duzym garnku. Podsmaz dymki na srednio matym ogniu okofo 2 minut.
Dodaj pieczarki, pory i odrobine soli. Smaz jeszcze 3-4 minuty.

Wmieszaj pomidory i koncentrat. Dolej gorgcej wody tylko do czesciowego przykrycia warzyw.
Dus pod przykryciem 30-35 minut, bez silnego wrzenia. Danie nie powinno by¢ wodniste.
Zdejmij z ognia; ostudz do temperatury pokojowe;j.

Posyp natkg i $wiezo mielonym pieprzem; podaj.

Zrédfo przepisu: https://www.olivetomato.com/greekstylemushrooms/



