Schab z fasola

Przepis pochodzi ze wschodniego wybrzeza Stanéw Zjednoczonych,
gdzie wieprzowine tradycyjnie dusi sie powoli z warzywami w
glinianych naczyniach. Potrawa ta moze spokojnie perkotad,
podczas gdy zajmujemy sie czym$ innym. Podaje sie ja z
pieczonymi ziemniakami lub ryzem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

145 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 g suszonej biatej fasoli, namoczonej przez noc w zimnej
wodzie

1 tyzka oleju stonecznikowego

4 cienkie, chude kotlety schabowe, okrojone z ttuszczu
(tacznie ok. 625 Q)

1 cebula, posiekana

250 ml piwa, najlepiej ciemnego

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

2 tyzeczki sosu worcestershire

2 tyzki ciemnego, miekkiego brgzowego cukru

3 ziarenka ziela angielskiego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/schab-z-fasola/

2 tyzki *agodnej musztardy

2 plasterki chudego, wedzonego bekonu, okrojonego ze skérki i
pokrojonego w kawatki wielkosci kesa

1 tyzeczka octu jabtkowego

PRZYGOTOWANIE:

1) 0dlac¢ i przeptuka¢ fasole, wtozy¢ do duzego rondla i zalac
zimng woda, ktérej powinno by¢ dwa razy wiecej niz ziaren.
Przykry¢ rondel i doprowadzi¢ do wrzenia. Zebra¢ szumowiny,
zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ pod przykryciem 45-60 minut, az
fasola troche zmieknie.

2) Rozgrza¢ olej w gtebokim naczyniu zaroodpornym, wrzucid
mieso oraz cebule i smazy¢, az kotlety przyrumienig sie z obu
stron. Wla¢ piwo, dodac¢ pomidory z sokiem, sos worcestershire,
cukier i ziele angielskie. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i dusid
przez okoto godzine, az mieso zrobi sie bardzo miekkie.

3) 0dla¢ fasole i wrzuci¢ do miesa. Doda¢ musztarde, bekon i
ocet. Starannie wymiesza¢. Dusi¢ pod przykryciem na matym
ogniu kolejng godzine, az mieso i fasola zaczng sie rozpadacd.

4) Przed podaniem skosztowa¢ i ewentualnie doprawié¢ do smaku
sosem worcestershire i octem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 490 kcal, 51 g biatka, 11 g ttuszczdéw (w tym
3 g NKT), 46 g weglowodanéw (w tym 16 g cukréw), 12 g btonnika
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