Irlandzkie purée colcannon

Tradycyjne irlandzkie purée z ziemniakdéw 1 kapusty to
wspaniaty dodatek do gulaszu, zapiekanki lub smazonego miesa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 mgczyste ziemniaki (350 g)

1/3 szklanki mleka

2 tyzki masta, posiekanego

75 g kapusty wtoskiej, poszatkowanej
2 cebulki dymki, posiekane

PRZYGOTOWANIE:

1) Obrac¢ ziemniaki i pokroi¢ na kawatki wielko$ci 4 cm.
Wrzuci¢ do duzego garnka z zimng wodg 1 zagotowa¢ pod
przykryciem. Odkry¢ i gotowac 12-15 minut, az beda miekkie,
ale jeszcze nie zaczng sie rozpadac. 0Odcedzié¢, a nastepnie
niezbyt doktadnie uttuc w garnku.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/irlandzkie-puree-colcannon/

2) Dodac¢ mleko i potowe masta, po czym rozgnies¢ ziemniaki
drewniang tyzka (powinny miel puszystg konsystencje). Odstawid
w ciepte miejsce.

3) Rozpus$cic¢ reszte masta na matej nieprzywierajgcej patelni
na dos$¢ duzym ogniu. Wrzucié¢ kapuste i dymke. Smazy¢ 1-2
minuty, mieszajac, az kapusta zmieknie.

4) Potaczy¢ kapuste z ziemniakami, doprawi¢ do smaku solg i
Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 290 kcal, 6 g biatka, 17 g ttuszczéw (11 g
ttuszczoéw nasyconych), 26 g weglowodandw (4 g cukréw), 4 g
btonnika, 167 mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



