Cea mai gustoasa Tocanita de
Ciuperci cu Praz si Masline -
Reteta de POST

Tocanita de Ciuperci cu Praz si
Masline (de post)
[x]

Cauti o mancare delicioasa, sanatoasa si potrivita pentru
post? Tocana de praz cu ciuperci si masline este alegerea
perfecta! Arome bogate de praz caramelizat, ciuperci savuroase
si masline sarate se imbina intr-o tocana cremoasa care te va
cuceri din prima imbucatura.

Reteta este simpla si rapida, perfecta chiar si pentru
incepatori. Cu doar cateva ingrediente si pasi usor de urmat,
vel avea 0 masa gustoasa in scurt timp. Serveste-o cu paine,
orez sau cartofi copti.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 600 g ciuperci
4 fire praz

=1 ceapa mare
=1 morcov
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1 caciulie de usturoi

1 ardei gras rosu

100-150 g masline in ulei
=1 lingura pasta de tomate
=1 lingurita oregano

=1 lingurita turmeric

= 3 frunzulite dafin

»4-5 g sare

=1 lingurita piper

. Intr-o cratita incapatoare, adaugd 100 g de masline si 1
ceapa mare tocata, impreuna cu o capatana de usturoi
tocata fin.

. Adauga 4-5 g de sare si 1 lingurita rasa de piper
proaspat rasnit. Soteaza ingredientele la foc mic timp
de 5-7 minute, pana cand ceapa se inmoaie si elibereaza
arome.

. Curata 600 g de praz, indepartand frunzele externe
uscate. Spala bine si taie prazul in feliute de 1 cm
grosime.

. In cratita, adaugd 650 g de ciuperci taiate, si gateste
la foc mare pentru 3-4 minute, pana cand ciupercile
elimina apa si uleiul revine la suprafata.

. Adauga prazul peste ciuperci, 3 frunze de dafin si 1
lingura de pasta de tomate. Amesteca bine si gateste
timp de 4-5 minute.

. Daca doresti, adauga 1 ardei gras rosu taiat si
asezoneaza cu 1 lingurita de oregano uscat si 1
lingurita rasa de turmeric.

. Toarna aproximativ 500 ml de apa fierbinte, cat sa
acopere ingredientele. Amesteca, reduce focul la minim,
acopera cratita si lasa sa fiarba timp de 45-50 de
minute.

. Dupa ce tocanita este gata, opreste focul si presara
patrunjel verde tocat pentru decor.

. Serveste tocanita calda sau rece, alaturi de orez



simplu, piure de cartofi sau paste. Pofta buna!



