Fasola po prowansalsku

Warzywa strgczkowe duszone z cebulg, papryka, czosnkiem, natkg
pietruszki, pomidorami, bazylig, oregano i czarnymi oliwkami
sg pozywne oraz bogate w btonnik i przeciwutleniacze.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 szklanki (450 g) mieszanki suszonych ziaren roslin
stragczkowych, takich jak cieciorka, czerwona fasola kidney,
fasola cannellini i fasola limenska, lub 2 puszki (po 400 g)
mieszanej fasoli

tyzka oliwy z oliwek

cebula, posiekana

zagbki czosnku, wycisniete

czerwona i 1 z6*ta papryka, bez gniazd nasiennych, pokrojone
kostke

skérka drobno otarta z 1 cytryny

2 tyzki soku z cytryny

1/4 szklanki (30 g) czarnych oliwek bez pestek

1/2 szklanki (10 g) natki pietruszki, grubo posiekanej
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1/4 szklanki (8 g) listkdéw oregano, grubo posiekanych
Swiezo zmielony czarny pieprz

1/4 szklanki (8 g) listkoéw bazylii, grubo posiekanych
4 grube kromki chleba na zakwasie

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ fasole i cieciorke do duzej miski, zalac¢ woda i
pozostawié¢ na catg noc, aby ziarna namoktly.

2) Odcedzi¢ je, przetozy¢ do duzego rondla lub szybkowaru,
zala¢ duzg ilo$cig wody, przykry¢ i gotowaé¢, az zmiekng —
okoto 30 minut w rondlu lub 10 minut w szybkowarze.

3) Rozgrza¢ oliwe na duzej nieprzywierajgcej patelni. Wrzuci¢
cebule, czosnek i papryke. Smazy¢ 8 minut, mieszajac od czasu
do czasu.

4) Dodac¢ pomidory, sok i skdérke z cytryny oraz 1/2 szklanki
(125 ml) wody. Gdy woda zacznie wrzeé, wsypacé fasole,
ugotowang lub z puszki, a nastepnie doda¢ oliwki, potowe natki
pietruszki i potowe oregano. Doprawi¢ potrawe pieprzem,
wymiesza¢ i dusié¢ jeszcze 10 minut, aby zagescic sos.

5) Natozy¢ danie do misek. Posypal pozostata natka pietruszki,
oregano i bazylig. Podawa¢ z opieczonym chlebem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 439 kcal, 29 g biatka, 8 g ttuszczu (1 ¢
NKT), 49 g weglowodandéw (11 g cukru), 28 g btonnika, 103 mg
soli
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