Rumunski gulasz warzywny
ghiveci

,Ghiveci” znaczy ,mozaika” lub ,miszmasz”. Ten sycacy gulasz
mozna przyrzadzié¢ z dowolnych warzyw sezonowych.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

100 ml oliwy z oliwek

1 cebula, grubo posiekana

1 duza marchewka, przekrojona wzdtuz na p6t i pokrojona w
pétplasterki grubosci 1 cm

1 kalarepa, obrana i pokrojona w kostke

1 cukinia, przekrojona wzdi*uz na pét i pokrojona w
péiplasterki grubosci 1 cm

1 papryka, wypestkowana i pokrojona na kawatki wielkoSci 2 cm

1 maty baktazan, pokrojony w kostke

5 gatazek natki pietruszki, drobno posiekanych

2 ziemniaki, pokrojone w kostke

250 g rézyczek kalafiora
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1/4 matej zielonej lub czerwonej kapusty, drobno poszatkowanej
100 g sSwiezego lub mrozonego zielonego groszku lub zielonej
fasolki szparagowej, pokrojonej na kawatki ditugosci 2-3 cm

3 pomidory, obrane 1 drobno pokrojone lub 400 g krojonych
pomidoréw z puszki

2 gatazki koperku, drobno posiekane

1/2 Xyzeczki suszonego tymianku

1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku

sok z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym zaroodpornym garnku na kuchence na
Srednim ogniu. Wrzucic¢ cebule, marchewke oraz kalarepe i
smazy¢ okoto 10 minut, az cebula bedzie péiprzezroczysta.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 150°C. Wrzuci¢ do garnka
z podsmazonymi warzywami cukinie wraz z papryka i starannie
wymieszac¢. Doda¢ baktazana i ponownie starannie wymieszac.
Smazy¢ 10 minut, nie mieszajgc, az warzywa lekko sie
przyrumienig.

3) Doda¢ potowe natki pietruszki, ziemniaki, kalafior,
kapuste, groszek lub fasolke, pomidory, koperek, tymianek,
papryke w proszku oraz sok z cytryny i starannie wymieszac€.

4) Piec pod przykryciem godzine, az ziemniaki beda miekkie.
Zdja¢ pokrywe, zwiekszy¢ temperature do 200°C i piec jeszcze
10 minut, az warzywa z wierzchu sie przyrumienig.

5) Podawa¢ posypane resztg natki pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 177 kcal, 5 g biatka, 12 g ttuszczéow (w tym



2 g ttuszczéw nasyconych), 14 g weglowodandow (w tym 6 g
cukrow), 6 g btonnika, 30 mg sodu.
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