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Fenkut z czarng fasolkg i cukinig

& Alicja

. Polecane na: danie gtowne

Kuchnia (region): polska

[l 65 min . tatwy

czarna fasolka - 1 szklanka
lis¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 2 szt.
fenkut - koper wtoski - 1 kg
cukinia mata - 3 szt.
papryka zielona - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole czarng przeptukujemy

i namaczamy przez 12 godzin.

Odlewamy wode z namaczania i zalewamy
czterema szklankami wody, dodajemy lis¢

laurowy i ziele angielskie.

Gotujemy okoto 40 minut, do czasu, az fasolka

stanie sie miekka.

Pod koniec gotowania lekko solimy.

KROK 2: Fenkut myjemy, odkrawamy gérng
czes$¢ (czyli todygi) i dolng (od korzonkéw),
usuwamy brzydkie okrywy kopru wtoskiego.
Biatg bulwe przekrajamy i wycinamy gtab,

nastepnie kroimy w pidrka.

KROK 3: Cebulke kroimy w kostke, czosnek
przeciskamy przez praske. Cukinie myjemy

i kroimy w cienkie plasterki. Papryke myjemy,
wycinamy cze$¢ z nasionkami i kroimy

w paseczki lub kostke.

KROK 4: Na patelni rozgrzewamy lekko olej

i dusimy przez chwile cebule az zmigknie,
nastepnie doktadamy czosnek, fenkuty, cukinie.
Solimy i dusimy warzywa do miekkos$ci po ok 10

. 5 porcji

czosnek - 4 zgbek

cebula - 1 szt.

passata pomidorowa - 200 - 400 ml
s6l - do smaku

pieprz - do smaku

papryka stodka - do smaku
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minutach doktadamy papryke i doprawiamy do
smaku przyprawami. Dusimy jeszcze 5 minut

i na koncu doktadamy czarng fasolke ( mozemy
ja przeptuka¢ wtedy potrawa bedzie miata
przyjemny zielony kolor) na koniec dodajemy
przecier lub pulpe pomidorowg. Doprawiamy do
smaku i dolewamy przegotowanej wody gdyby
potrawa byta za gesta.

KROK 5: Duszone warzywa mozemy podac na
wiele sposobéw:

po wtosku z makaronem (nie bedzie to juz wtedy
danie bezglutenowe) i parmezanem

i z dodatkiem surowych warzyw,

po chifnsku z ryzem,

jako samodzielne danie.

Smacznego!
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