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Fasolka po bretonsku z warzywami -
dietetyczna, odttuszczona :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

. 180 min

fasola czerwona - 150 g
fasola kolorowa - 150 g
fasolka czarna - 150 g
cebule - 2 szt.

marchew - 4 szt.

seler - 1/2 szt.

. tatwy

. 1 porcja

ziele angielskie - 4 szt.
pieprz czarny - 4 szt.

kminek mielony - 1 tyzeczka
chilli - 1/2 tyzeczka

lubczyk - 1/3 tyzeczka
pieprz ziotowy - 1/2 tyzeczka

czosnek - 2 szt. pieprz czarny mielony - 1/2
tyzeczka

curry - 1 tyzeczka

olej rzepakowy - 1 tyZzka
koncentrat pomidorowy - 80 g
przecier pomidorowy - 500 g sos sojowy - 1 tyzka

kabanosy z piersi z kurczaka - 4 SOl himalajska - 1 tyzeczka
szt. woda - 1-2 szklanka

lis¢€ laurowy - 4 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Dzien wczesniej, wieczorem zalej fasole duzg iloscig wody. Nastepnego dnia pozostatg
wode odlej, a fasole przeptucz kilkakrotnie. Nastepnie przetdz jg do garnka i zalej wrzgcg wodg. Po
zagotowaniu gotuj 1,5 h, na matym ogniu, pod przykryciem.

KROK 2: W tym czasie na duzej patelni lub w garnku rozgrzej olej i podsmaz pokrojong drobno
cebule i posiekany czosnek razem z lisciem laurowym, pieprzem czarnym i zielem angielskim. Dodaj
pokrojone drobno, w talarki kabanosy i smaz jeszcze chwile i zdejmij z kuchenki.

KROK 3: Marchewke z selerem obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.

Kiedy fasola bedzie juz ugotowana przetéz do usmazonej cebuli, dodaj starte warzywa i wszystkie
pozostate sktadniki. Doprowadz do wrzenia.

Gotuj na matym ogniu przez 40 minut.

KROK 4: Czes$¢ fasolki mozesz zapasteryzowac - przektadajac jeszcze goraca do suchych
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i oczyszczony stoikdéw, odwracajac do géry dnem.
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