Gotowany béb z koperkiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 4 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 114 kcal \B-9g\T-3g\W-10g\Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g bobu: 89 kcal \ B-7 g\ T-2g\W-8g\Bt-6¢g

Sktadniki

béb — 1 opakowanie (500 g)
sol — 1 szczypta

masto — 1 tyzka (10 g)
koperek — 1 tyzka (4 g)
pfatki chilli— 1 szczypta
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Przygotowanie

1. BAb umyj pod biezgcg wodg, przetdz do garnka, zalej wrzatkiem, dodaj tyzeczke soli oraz
szczypte cukru i gotuj okoto 10-14 minut (mtody bdb gotujemy kréce, zazwyczaj 5 minut).

2. Kiedy béb bedzie miekki, odcedz i wymieszaj z mastem, solg, posiekanym koperkiem i chili.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/gotowany-bob-z-koperkiem/




