Btyskawiczne gumbo

Bardzo prosty przepis na danie, ktdére powstato bardzo dawno
temu w Luizjanie. Co ciekawe, bez dodatku bekonu (jak na
kuchnie amerykansky).

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

3 petka wtoskiej kietbasy z indyka

450 g pomidordéw z puszki, z zielong paprykag i cebula
450 ml wywaru drobiowego o obnizonej zawartosci soli
1/2 szklanki wody

1/2 szklanki ryzu btyskawicznego

200 g kukurydzy z puszki, odsaczonej

PRZYGOTOWANIE:
1) Usmazy¢ w rondlu pokrojong kietbase.

2) Doda¢ pomidory, wywar i wode. Zagotowa¢. Dodac¢ ryz i
kukurydze. Odstawi¢ na 5 minut.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/blyskawiczne-gumbo/

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera 194 kcal, 6 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 34

mg cholesterolu, 888 mg sodu, 22 g weglowodandw, 2 g btonnika,
12 g biatka
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