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?

Zalewajka bez cukru - przepis

Ziemniaki, grzyby i zytni zakwas tworzg podstawe tej t6dzkiej zalewajki. Boczek nadaje jej wedzony
aromat, a kwasna Smietana fagodzi smak. Zakwas dodaje sie dopiero do miekkich warzyw.

Porcje: 3-4 porcje

Skladniki

1 kg ziemniakow

- 500 ml zakwasu na zur z maki zytniej razowej
- 2 marchewki

- 1 pietruszka

- 1 cebula

- 1 zabek czosnku

- 150 g wedzonego boczku bez cukru w sktadzie
- 150 ml kwasnej Smietany

- majeranek

- 11is¢ laurowy

- 1 ziarno ziela angielskiego

- suszona natka pietruszki

- garsc¢ suszonych grzybow jadalnych

- 2 | wody oraz woda do moczenia grzybow

- sol i pieprz

- tluszcz do smazenia

Przygotowanie krok po kroku

1. Obierz i optucz ziemniaki, pokréj je w Srednig kostke. Obrane marchewki i pietruszke zetrzyj.
Warzywa zalej w garnku 2 | wody i zagotuj.

2. Namocz grzyby w wodzie przez 10 minut. Posiekaj obrang cebule, boczek pokréj w kostke.
Podsmaz je z grzybami na rozgrzanym ttuszczu. Dodaj do gotujgcych sie warzyw wraz z solg,
pieprzem, zielem i lisciem laurowym. Po 20 minutach, gdy warzywa zmiekng, wlej zakwas.



3. Dodaj obrany czosnek przeci$niety przez praske, majeranek i suszong natke. Smietane wymieszaj z
odrobing gorgcej zupy, przelej do garnka. Gotuj jeszcze 10 minut.

Zrédfo przepisu: https://smaker.pl/przepisy-zupy/przepis-lodzka-zalewajka, 1954313, smaker. htm/



