Kietbaskli z indyka z fasola

Jesli chcemy sie zdrowo odzywia¢, to nie znaczy, ze musimy
zrezygnowa¢ z ulubionych dan. Chude kiet*baski z indyka
zastepujg tu tradycyjng wieprzowine. Smak potrawie nadaje
pikantny sos fasolowy, a wszystko przykryte jest
przypieczonymi, cienko pokrojonymi warzywami korzeniowymi.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

95 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g ziemniakdw, pokrojonych w cienkie plasterki

1 duza marchewka (ok. 200 g), pokrojona w cienkie ukosSne
plasterki

1 pasternak (ok. 200 g), pokrojony w cienkie uko$ne plasterki
1 1 1/2 *yzki oleju stonecznikowego

8 kietbasek z indyka (ok. 450 g)

1 cebula, drobno posiekana

2 tyzeczki papryki w proszku

2 tyzki magki

450 ml bulionu z kurczaka

1 tyzka sosu worcestershire


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kielbaski-z-indyka-z-fasola/

3 tyzeczki musztardy z ziarnami gorczycy

1 Xyzeczka brazowego cukru

400 g czerwonej fasoli z puszki, odsgczonej i przeptukanej
20 g masta, roztopionego

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 190°C. Wrzucié¢ ziemniaki,
marchewke i pasternak do wrzatku i gotowa¢ 3-4 minuty, zeby
zaczety miekng¢. 0dsgczy¢ i odstawic.

2) Rozgrza¢ olej na patelni. Doda¢ kietbaski i smazy¢ na
Srednim ogniu 10 minut obracajgc je, zeby przyrumienity sie z
kazdej strony. Zdja¢ je z patelni i odstawiC.

3) Wrzucié¢ na patelnie cebule i smazy¢ 5 minut, mieszajac, az
sie przyrumieni. Dodac¢ mielong papryke i make, powoli wlad
bulion. Doprowadzi¢ do wrzenia, mieszajgc, a nastepnie
zmniejszy¢ gaz na Sredni i gotowad, az ptyn zrobi sie gesty i
gtadki. Doda¢ sos worcestershire, 2 %*yzeczki musztardy i
cukier. Posoli¢. Doda¢ fasole. Pokroi¢ kietbaski na grube
plastry i doda¢ do sosu. Doprowadzi¢ do wrzenia.

4) Przetozy¢ kietbase z fasola do naczynia do zapiekania o
pojemnosci 1,5 litra. Na wierzchu utozy¢ warzywa korzeniowe,
zaczynajac od srodka i uktadajagc zachodzgace na siebie
plasterki, az pokryjemy cata powierzchnie. Wymieszal pozostata
tyzeczke musztardy z roztopionym mastem i posmarowal warzywa.

5) Piec 30-35 minut. Sos powinien zaczg¢ bulgotaé¢, a warzywa
przyrumienic¢ sie.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 486 kcal, 39 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 58 g weglowodandéw (w tym 15 g cukréw), 12 g btonnika
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