Pozywne warzywa duszone

To danie przyrzadza sie btyskawicznie, poniewaz niektdre
warzywa mozna posieka¢ w czasie, gdy inne juz sie duszg. Kiedy
konczy sie krojenie ostatnich, potrawa jest juz prawie gotowa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKLADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

cebule, posiekane

todygi selera, posiekane
marchwie, posiekane

zagbki czosnku, wycisniete

tyzka octu balsamicznego

700 g dyni

250 g zielonej fasolki, pokrojonej
3 1 1/2 szklanki wywaru z kurczaka
1/2 Xyzeczki otartej szatwii

1 czerwona papryka, posiekana

2 szklanki grzybdéw shiitake

1 *yzka musztardy dijon
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/pozywne-warzywa-duszone/

1 *yzka miodu

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym rondlu rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucic
cebule i seler naciowy. Przyrumienié¢ lekko przez 3 minuty.
Doda¢ marchew i czosnek. Smazy¢ jeszcze 2 minuty. Wlac¢ ocet i
mieszad¢ przez minute, zdrapujgc z dna to, co do niego
przywarto.

2) Doda¢ dynie, fasolke, wywar i szatwie. Doprowadzié¢ do
wrzenia i dusic¢ 15 minut, az dynia bedzie prawie miekka. Doda¢
papryke i grzyby. Dusi¢ na matym ogniu przez 5-10 minut, az
warzywa beda miekkie.

3) W matej misce utrze¢ musztarde z miodem. Dodac¢ do warzyw i
starannie wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 170 kcal, 4 g biatka, 31 g weglowodandéw, 7 ¢
btonnika, 5 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), O mg cholesterolu,
325 mg soli
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