Zupa grzybowa

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen

SKLADNIKI

(4 - 5 porgji)

+ 0.5 kg grzybow (borowik, podgrzybek,
kozak, pieczarki)

* 1 cebula

* 2 zabki czosnku

* 1 litr rosotu

* 50 ml biatego wytrawnego wina

* 2 tyzki smalcu

CZAS: 30 min

OPIS PRZYGOTOWANIA

* cebule, czosnek obieramy, kroimy w
kostke

* oczyszczone grzyby kroimy w kostke

* w garnku rozpuszczamy tluszcz i
podsmazamy cebule z czosnkiem

* grzyby kroimy w koskte, dorzucamy do
cebuli i podsmazamy 5 min

* S0, pieprz * wlewamy wino i dusimy 2-3 minuty

+ zalewamy rosotem

* gotujemy 10 min

* doprawiamy solg i pieprzem do smaku
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Wieprzowina duszona w
grzybach z kaszg

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen

SKLADNIKI
(2 porcje)

* 300 g topatki wieprzowej

+ 10 g suszonych grzybdw (namoczonych w
szklance zimnej wody na minimum 6h)
* 1 cebula

* 1 zabek czosnku

+ 0.5 | bulionu

* 100 g kaszy gryczane;

* gatgzka Swiezego majeranku

* s0l, pieprz

* 1 fyzka tluszczu (smalec/éj/ masto
klarowane)

* 1 i8¢ laurowy

* 3 kulki ziela angielskiego

Uwagi

* jesli sos jest za gesty dolewamy jeszcze
troche wody

* s0s moze sta¢ spokojnie w lodéwce tydzien
i sie nie zepsuje

CZAS: 2 godz.

OPIS PRZYGOTOWANIA

* Mieso kroimy w kostke

* Cebule, czosnek obieramy, kroimy w kostke
* Grzyby odcedzamy na sicie (wodg
zostawiamy!)

* Rozgrzewamy w garnku ttuszcz, wrzucamy
mieso

« Zasmazamy 3 minuty

* Dodajemy cebule z czosnkiem

« Zasmazamy 2 minuty, dodajemy grzyby

* Zasmazamy 2 minuty

* Dodajemy wode od namoczonych grzybéw,
dodajemy bulion

* Lekko solimy i pieprzymy

* Dodajemy liscia i ziele angielskie

* Dodajemy majeranek

* Przykrywamy pokrywka i gotujemy godzine
na matym ogniu

* Co jakis czas trzeba zajrze¢, zamieszac,
jesli odparowato za duzo ptynu, dolac troche
wody

* Gdy mieso bedzie migkkie, wytaczamy
ogien

* podajemy na ugotowanej kaszy
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