Fasolka po bretonsku
Wskazowki

e (Czas przygotowania: 10h+2h

e 10 porcji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 377 kcal \ B-22 g\ T-16 g\ W-32g\ Bt-9g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 144 kcal \B-8 g\ T-6 g\ W-12 g\ Bt-4 g

Sktadniki

fasola piekny jas — 3 szklanki (500 g)

lis¢ laurowy, suszony — 3 sztuki

ziele angielskie — 4 sztuki

boczek surowy, wedzony — 1 kawatek (150 g)
kietbasa $lgska z szynki— 5 sztuk (400 g)
cebula — 1 sztuka (160 g)

czosnek — 3 zabki (12 g)

koncentrat pomidorowy — 3 tyzki (75 g)
passata pomidorowa — 1 opakowanie (500 g)
pomidory krojone — 2 opakowania (800 g)
sol — 1 ptaska tyzka

majeranek suszony — 1 tyzka

papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)

papryka wedzona — 1 tyzeczka (4 g)

pieprz — 1 tyzeczka (4 g)
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Przygotowanie

1. Fasole przesyp do miski, wyptucz porzadnie, a nastepnie zalej zimng wodg (powyzej 10 cm
nad poziomem fasolki) i odstaw na noc (mocz przynajmniej 10h). Jesli zauwazysz, ze fasola
napeczniata i ma za mato wody, to dolej &

2. Nastepnego dnia fasole przetdz do garnka, wlej wode, dorzuc liscie laurowe, ziele
angielskie. Gotuj ok 1,5h.

3. Na patelni podsmaz boczek i kietbase (nie dodawaj ttuszczu, wytopi sie z miesa). Dodaj
cebule oraz czosnek przecisniety przez praske. Gdy cebula sie zeszkli, dodaj wszystko do
fasolki.

4. Dodaj pomidory z puszki, passate pomidorowa, koncentrat. Dodaj przyprawy (w razie
potrzeby pod koniec gotowania dopraw jeszcze do smaku). Gotuj 20-30 minut.

5. Podawaj z pieczywem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/fasolka-po-bretonsku/




