Smazone grzyby po wtosku

Swieze grzyby leé$ne sa dostepne gtdéwnie jesienig. W tej
btyskawicznej potrawie smakujg one wybornie. Najlepiej podawacd
z makaronem lub obsmazong ciabattg oraz satatkg z podtuznych
pomidorow.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

50 g orzeszkow piniowych

1 tyzka oliwy z oliwek

1 szalotka, drobno posiekana

1 zgbek czosnku, wycisniety

15 g masta

350 g pieczarek, pokrojonych w grube plasterki

100 g grzybow les$nych, pokrojonych w grube plasterki
2 tyzeczki octu balsamicznego

1 tyzeczka sSwiezego tymianku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazone-grzyby-po-wlosku/

1) Uprazy¢ orzeszki piniowe Wrzucié¢ orzeszki piniowe na duzg
suchg patelnie. Prazy¢ 2-3 minuty na Srednim ogniu, czesto
mieszajac, az sie przyrumienig. Wyjg¢ z patelni i odtozyd.

2) Usmazy¢ szalotke Wlac¢ oliwe na patelnie i wrzuci¢ szalotke.
Smazy¢ 2 minuty, az zacznie miekng¢. Doda¢ czosnek, wymieszac.

3) Usmazy¢ grzyby Zwiekszy¢ nieco ogien. Doda¢ masto i
pieczarki. Smazy¢ 2 minuty. Doda¢ grzyby lesne i smazyd
jeszcze 2-3 minuty, mieszajgc od czasu do czasu, az ptyn
wyparuje, a grzyby beda miekkie. Skropi¢ octem, posypac¢ solg,
pieprzem i tymiankiem. Podgrzewa¢ jeszcze kilka sekund, doda¢
orzeszki piniowe 1 podawal¢ natychmiast. Mozesz tez uzyd
Zamiast orzeszkéw piniowych — 250 g wedzonego tofu. Pokroic w
drobng kostke i smazy¢ 2-3 minuty na 2 %yzeczkach oliwy.
Przetozy¢ do miski i skropic¢ tyzeczka ciemnego sosu sojowego.
Doda¢ do usmazonych grzybéw i wymieszacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja * 155 kcal * 4 g biatka « 15 g tiuszczow (w tym 3 ¢
NKT) ¢« 1 g weglowodandéw
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