
 paleo, 10 zasad Ajwen

• 0.5 kg grzybów (borowik, podgrzybek, 
kozak, pieczarki)
• 1 cebula
• 2 z bki czosnku
• 1 litr roso u
• 50 ml bia ego wytrawnego wina
• 2 y ki smalcu 
• sól, pieprz

30 min

• cebul , czosnek obieramy, kroimy w 
kostk  
• oczyszczone grzyby kroimy w kostk  
• w garnku rozpuszczamy t uszcz i 
podsma amy cebul  z czosnkiem
• grzyby kroimy w koskt , dorzucamy do 
cebuli i podsma amy 5 min
• wlewamy wino i dusimy 2-3 minuty
• zalewamy roso em 
• gotujemy 10 min
• doprawiamy sol  i pieprzem do smaku



 paleo, 10 zasad Ajwen

• 300 g opatki wieprzowej
• 10 g suszonych grzybów (namoczonych w 
szklance zimnej wody na minimum 6h)
• 1 cebula
• 1 z bek czosnku
• 0.5 l bulionu
• 100 g kaszy gryczanej
• ga zka wie ego majeranku
• sól, pieprz
• 1 y ka t uszczu (smalec/ ój/ mas o 
klarowane)
• 1 li  laurowy
• 3 kulki ziela angielskiego

• je li sos jest za g sty dolewamy jeszcze 
troch  wody
• sos mo e sta  spokojnie w lodówce tydzie  
i si  nie zepsuje 

2 godz.

• Mi so kroimy w kostk  
• Cebul , czosnek obieramy, kroimy w kostk
• Grzyby odcedzamy na sicie (wod  
zostawiamy!)
• Rozgrzewamy w garnku t uszcz, wrzucamy 
mi so
• Zasma amy 3 minuty
• Dodajemy cebul  z czosnkiem 
• Zasma amy 2 minuty, dodajemy grzyby 
• Zasma amy 2 minuty
• Dodajemy wod  od namoczonych grzybów, 
dodajemy bulion
• Lekko solimy i pieprzymy 
• Dodajemy li cia i ziele angielskie 
• Dodajemy majeranek 
• Przykrywamy pokrywk  i gotujemy godzin  
na ma ym ogniu
• Co jaki  czas trzeba zajrze , zamiesza , 
je li odparowa o za du o p ynu, dola  troch  
wody 
• Gdy mi so b dzie mi kkie, wy czamy 
ogie  
• podajemy na ugotowanej kaszy


