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Pracownia Edukacji Zdrowotnej WWCO i T w Lodzi

Z CYKLU: JESIENNE DANIA, U PROGU ZIMY

GULASZ Z DYNIA
SKEADNIKI:
(4 porcje)
e pieczarki—300g,
e dynia pizmowa, mata — % szt.,
e baktazan —1 szt.,
e cebula—1szt.,
e suszone pomidory — 2 szt.,
e cukinia—1 szt.,
e czosnek — 2 zabki,
e sproszkowany jarmuz — 1 tyzeczka,
e iS¢ laurowy — 1 szt.,
e ziele angielskie — 2 szt.
e kminek — % tyzeczki,
e gatka muszkatotowa — 1 szczypta,
e rozmaryn suszony — % tyzeczki,
e solipieprz—do smaku,
e olej do smazenia — 2 tyzki,
e czagber -7 tyzeczki,
e papryka czerwona — 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie warzywa pokrdj w sporg kostke, cebule w piérka. Pieczarki pokréj na éwiartki i usmaz na
niewielkiej ilosci oleju. Dodaj pokrojonego baktazana, nastepnie cebule, papryke i dynie. Podsmaz
i dodaj wszystkie przyprawy oraz posiekanie suszone pomidory. Du$ 20 minut. Na koniec dodaj
cukinie, zeby byta lekko chrupka i dus jeszcze 10 minut. Podaj z plackami ziemniaczanymi.

Opracowanie merytoryczne — lek. Beata Chmielewska-Pytka.



