gotuj w stylu eko.p!

Béb kiszony
& Nikita

Polecane na: przetwory, przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, polska

5 min . . 1 porcja

bbb swiezy - czosnek zabek - - kilka
gorczyca - - troche solanka - - troche
koper kwiatostany - - troche

Bdb jest sycacy, zawiera niewiele kalorii (76 kcal/100 g), ma duzg
zawartos¢ biatka, ktére moze by¢ alternatywag dla biatka pochodzenia
zwierzecego.

Kiszony béb jest delikatny, wykwintny i zdrowy.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Bbb w tupinkach wrzuci¢ do gotujacej
sie wody na 4-5 minut, odcedzi¢ i odstawic do
ostudzenia. Béb obrac z tupinek.

Przygotowacé solanke, w proporcji czubata tyzka
soli kamiennej niejodowanej na 1 | wody.

Do stoiczkéw wsypaé po 1/2 tyzeczki gorczycy,
wiozy¢ zabek czosnku i koper, wsypaé obrany
bob. Zala¢ ostudzong solanka. Stoiki zakreci¢

i odstawi¢ w temperaturze pokojowej na 3-5 dni
(w razie potrzeby uzupetnic¢ solanke, tak aby bob
byt catkowicie przykryty), po tym czasie béb
bedzie gotowy do jedzenia jako samodzielna
przekaska lub sktadnik satatek.
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