Duszona brukselka

Brukselke przed gotowaniem warto nakroi¢ na krzyz od spodu. W
ten sposdéb brukselka ugotuje sie szybciej i bardziej
rownomiernie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

900 g Swiezej brukselki

2 plasterki bekonu, pokrojone w kostke
1 cebula, posiekana

1 szklanka wywaru drobiowego

1 tyzeczka kminku

1/4 xyzeczki soli

szczypta pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wode do rondla. Wtozy¢ brukselke. Przykry¢ i gotowacd
12 minut, az brukselka zmieknie.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/duszona-brukselka/

2) Usmazy¢ bekon na patelni na duzym ogniu, az stanie sie
chrupigcy. 0dsaczy¢ z ttuszczu.

3) Podsmazy¢ cebule na ttuszczu wytopionym z boczku. Doda¢
wywar, kminek, s6l i pieprz. Doprowadzi¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien i gotowad, az niemal caty ptyn wyparuje.

4) 0dcedzi¢ brukselke i doda¢ wraz z boczkiem do cebuli.
Wymiesza¢ i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 91 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 4 mg
cholesterolu, 260 mg sodu, 12 g weglowodandéw, 5 g btonnika, 5
g biatka
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