gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): batkanska

>t [ 95 min B vy

pieczarki - 1 kg

papryka czerwona - 10 szt.
papryka zielona - 8 szt.

cukinia - 5 szt.

cebula duza - 2 szt.

czosnek - 3-5 zgbek

kietbaska (opcjonalnie) - 3 szt.
piers z kurczaka (opcjonalnie) - 1
szt.

mata ostra papryczka - 1 szt.

sol - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Warzywa myjemy.

Pieczarki obieramy ze skérki i kroimy na cztery
czesci, jesli sg malutkie moga by¢ cate, jesl
duze mozna podzieli¢ na 8 czesci.

Cebule kroimy w kostke.

Cukinie obieramy jesli skorka nie jest zbyt tadna,
ale przy matych cukiniach skérke zostawiamy.
Cukinie kroimy w talarki lub w kostke.

Papryki pozbawiamy gniazd nasiennych i kroimy
w kostke.

Stoiki i pokrywki myjemy i wyparzamy
wrzgtkiem. Wieczka dodatkowo mozemy
przetrze¢ spirytusem. Zabije wszelkie bakterie:)

KROK 2: Na patelni rozgrzewamy masto ghee
(lub olej/oliwe). Wyktadamy pieczarki lekko
solimy i dusimy do czesSciowego odparowania
wody (5-10 min). Dodajmy cebule i chwile
dusimy z cebulkg (4 min). Doktadamy cukinie i

. 6 porciji

pieprz - do smaku
papryka ostra - do smaku
papryka stodka - do smaku

imbir mielony (opcjonalnie) - do
smaku

bazylia (opcjonalnie) - do smaku
tymianek (opcjonalnie) - do smaku
oregano (opcjonalnie) - do smaku
masto ghee (olej lub oliwa) - troche
passata pomidorowa - 1 litr

stoiki - 5 - 6 szt.
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dusimy (10 min). (poniewaz miatam duze iloSci
warzyw, pieczarki z cukinig przetozytam do
garnka)

KROK 3: Doktadamy troche masta i dusimy
papryki (5 min). Przektadamy do garnka.

KROK 4:Na tej samej patelni lub drugiej
smazymy pokrojone w kostke mieso z kurczaka
z dodatkiem cebulki i czosnku (1 zgbek), soli,
pieprzu i dowolnych przypraw. Przektadamy do
garnka.

KROK 5: Pokrojong kietbaske podsmazamy
chwile na patelni i réwniez przektadamy do
garnka.

KROK 6: Dolewamy passate pomidorowg (alternatywnie moze byc¢ przecier i woda przegotowana),
zgbki czosnku pokrojone w paseczki, przyprawiamy sola, pieprzem, paprykami i ulubionymi
przyprawami z listy sktadnikéw. Doprowadzamy do wrzenia w razie potrzeby gdy konsystencja
wydaje sie nam zbyt gesta dodajemy odrobine goracej wody. Smakujemy i przyprawiamy w razie
potrzeby.

KROK 7: Do stoikbéw naktadamy jeszcze gorace
leczo i zakrecamy doktadnie stoiki. Nalezy sie
wyposazy¢ w grube rekawice lub Sciereczki aby
sie nie poparzyc.

Do garnka (wysokiego) wktadamy Sciereczke
kuchenna albo recznik papierowy, wktadamy
stoiki i zalewamy goracg wodg do wysokosSci

3 cm ponizej wieczka najnizszego stoika
(najlepiej gdy stoiki sg jednakowej wysokosci).
Ustawiamy maty ogien i doprowadzamy do
wrzenia. Od chwili zagotowania gotujemy stoiki
ok 15 - 20 min. Pozostawiamy do wystygniecia.
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