Gulasz z kietbasa 1 fasola

Gulasz podany z petnoziarnistym tostem doskonale nadaje sie na
rozgrzewajace sSniadanie w zimowy poranek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

4 cienkie kietbaski wotowe

1/2 matej cebuli, posiekanej

100 g drobnych pieczarek, pokrojonych w plasterki
1 maty zgbek czosnku, wycisniety

400 g krojonych pomidordow z puszki

1/4 szklanki wywaru z wotowiny

400 g fasoli cannellini z puszki, przeptukanej i odsgczonej
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

szczypta brgzowego cukru

chrupigce pieczywo, do podania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gulasz-z-kielbasa-i-fasola/

1) Rozgrzac¢ potowe oliwy na duzej, gtebokiej patelni na dosc¢
duzym ogniu. Wtozy¢ kietbaski i smazy¢ 5 minut, od czasu do
czasu przewracajgc na drugg strone, az sie przyrumienig.
Przetozy¢ na deske, przestudzi¢ i pokroi¢ na grube kawatki.

2) Rozgrza¢ reszte oliwy na tej samej patelni na Srednim
ogniu, wrzuci¢ cebule i smazy¢ 3 minuty, az bedzie miekka.
Doda¢ pieczarki i smazy¢ 2 minuty, az beda miekkie. Doda¢
czosnek i smazy¢ jeszcze 1 minute.

3) Doda¢ pomidory, wywar oraz kietbaski 1 wymieszad.
Zagotowac¢, a nastepnie zmniejszy¢ lekko ogieA i dusic¢ powoli,
pod uchylong pokrywg, 15 minut, az kietbaski bedg gotowe.

4) Dodac¢ fasole, natke pietruszki oraz cukier i wymieszac.
Doprawi¢ solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Podawac z
chrupigcym pieczywem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 2313 kJ, 553 kcal, 27 g biatka, 36 ¢
ttuszczéow (15 g ttuszczédw nasyconych), 32 g weglowodandéw (8 ¢
cukréw), 16 g btonnika, 1158 mg sodu
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