Tigalie picanta cu ciuperci -
DE POST — 0 masa usoara si
delicioasa

Tigale picanta de post
[x]

Tigaie Picanta cu Ciuperci Pleurotus — rapida, aromata si
incredibil de gustoasa!

Ciupercile pleurotus au o textura perfecta si absorb aromele
intr-un mod spectaculos! Gatite cu mirodenii si un strop de
iuteala, vei obtine un preparat savuros, perfect pentru post
sau oricand vrei o masa usoara si plina de gust.

Se pot servi cu orez, cartofi, lipie sau simplu, pe o felie de
paine crocant! Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar
reteta pas cu pas este prezentata in video.

= 200-250 g ciuperci pleurotus
cepe medii

ardei grasi multicolori
rosii

fir praz

catei de usturoi

ardei iuti multicolori
=200 ml vin alb
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linguri ulei de masline
lingura sos de soia
lingurita cimbru uscat
lingurita boia dulce
lingurita pudra de ciuperci
lingurita rasa piper

g sare
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. Incinge intr-o tigaie 50 ml de ulei de masline.
. Adauga 3 cepe medii taiate grosier (cuburi de ~1 cm).
. Pune 1 fir de praz tocat fin, spalat bine pentru a

indeparta nisipul.

. Adauga 6 catei de usturoi tocati marunt.
. Toaca si adauga 3 ardei iuti (verde, galben, rosu)

pentru un gust echilibrat.

. Gateste ingredientele la foc iute, amestecand des, fara

a adauga sare la acest pas.

. Adauga 250 g de ciuperci Pleurotus taiate in fasii si

amesteca bine.

. Gateste la foc iute timp de 3-4 minute, péana cand

ciupercile isi lasa sucurile si se rumenesc usor.

. Toaca 1 ardei gras rosu, 1 galben si 1 verde in bucati

medii si adauga-le in tigaie.

Gateste la foc iute timp de 2 minute, pana cand incep sa
capete luciu, fara a deveni moi.

Adauga 1 lingurita rasa de piper proaspat rasnit.

Pune 5 g de sare.

Adauga 1 lingurita de cimbru uscat si 1 lingurita de
boia dulce.

Daca ai, adauga 1 lingurita de ciuperci Champignon
deshidratate si macinate, pentru un plus de umami.
Amesteca bine si lasa condimentele sa se incorporeze in
preparat.

Toarna in tigaie 200 ml de vin alb sec si amesteca,
desprinzand aromele caramelizate de pe fundul tigaii.
Lasa sa fiarba 1-2 minute, pana cand alcoolul se evapora



18.

19.

si sosul se leaga.

Adauga 1 lingura de sos de soia,
profund si echilibrat.

Amesteca bine si opreste focul.

pentru un gust mai



