WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Fasolka po bretonsku

J edzmy wiecej warzyw strgczkowych, zwtaszcza ziaren fasoli. Bedziemy syci i zdrowi, bo dostarczymy
organizmowi sporo energii, biatka, sktadnikow mineralnych i witamin.

Fasola nazywana jest ,miesem wegetarian”. Nazwe te zyskata dzieki wysokiej zawartosci dobrej jakosci
biatka roslinnego, ktore w zestawieniu z niewielkg iloscig miesa swietnie zastepuje dania petnomiesne. Fili-
zanka fasoli ,Jas” zawiera 45 g btonnika (w tym znaczng ilos¢ tego najwazniejszego — rozpuszczalnego, prze-
ciwdziatajgcego zaparciom). Ponadto w ziarnie fasoli sg witaminy A, C, E, sporo witamin z grupy B, ale przede
wszystkim zawiera wiele godnych uwagi sktadnikow mineralnych: fosfor i wapn (na mocne zeby i kosci),
potas regulujgcy rownowage wodng organizmu i wptywajgcy na obnizenie cisnienia krwi, magnez niezbedny
do prawidtowej czynnosci nerwow oraz miesni i serca, zelazo zapobiegajgce niedokrwistosci, a takze cynk
wspomagajacy gojenie ran. Dietetycy podkreslajg koniecznos¢ spozywania nasion roslin strgczkowych row-
niez z powodu zawartosci w nich substancji hamujgcych rozwoj komorek nowotworowych.

Jako przyktad potgczenia biatka roslinnego ze zwierzecym proponujemy proste, sycgce danie jednogarn-
kowe, ktorego przyrzadzenie najlepiej roztozyc na 2 dni z powodu koniecznosci namoczenia ziaren fasoli.

I Domowa fasolka po bretonsku

Sktadniki: 50 dag biatej fasoli ,Jas’, 25 dag boczku we-
dzonego, 25 dag kietbasy slaskiej lub zwyczajnej, 2 ce-
bule, tyzka oliwy z oliwek, kilka ziaren ziela angielskiego,
2 liscie laurowe, tyzeczka czabru, stoiczek koncentratu
pomidorowego, sol, cukier, pieprz, majeranek, stodka
lub ostra papryka w proszku, 2 tyzki posiekanej natki
pietruszki

e Przebrang, optukang fasole zalewamy przegoto-
wang, zimng wodg i odstawiamy na 8-12 godzin.
Po tym czasie odcedzamy, zalewamy sSwiezg
wodg i gotujemy do miekkosci z dodatkiem czg-
bru, ziela angielskiego i listkow laurowych. Gdy

fasola bedzie prawie miekka, dodajemy sol.
Obrana cebule siekamy. Boczek wedzony kroimy
w dos¢ duzg kostke, kietbase rowniez w kostke
lub w niezbyt cienkie plastry. Na rozgrzang na
patelni oliwe z oliwek wrzucamy posiekang ce-
bule, podsmazamy na niewielkim ogniu, aby sie
zeszklita, przektadamy do gotujacej sie fasoli.

Na te samga patelnie ktadziemy pokrojony bo-

mieszajgc. Catosc przektadamy do garnka z fa-
solg, mieszamy.

Dodajemy koncentrat pomidorowy rozprowa-
dzony z niewielkiej ilosci bulionu warzywnego
lub miesnego, doprawiamy do smaku solg, pie-
przem, cukrem, papryka w proszku i majeran-
kiem. Chwile gotujemy. Powstaty sos powinien
byc gesty i zawiesisty.

czek, kiedy ttuszcz wytopi sie dorzucamy kiet-
base i smazymy na srednim ogniu caty czas

Przed podaniem posypujemy natka pietruszki. Po-
trawa doskonale smakuje ze sSwiezym pieczywem.

I Warto wiedziec odstawiamy na 2 godziny (od czasu do czasu

Wiele osob rezygnuje z jedzenia nasion faso- dolewamy wrzatku), cedzimy, zalewamy s$wiezg

li z obawy przed wzdeciami wywotywanymi przez wodg i gotujemy do miekkosci;

substancje gazotworcze. Jednakze odpowiednia ¢ stosujemy przyprawy ziotowe utatwiajgce tra-

obrobka kulinarna pozwala na ich usuniecie z za- wienie takie jak: czaber, majeranek, rozmaryn,

chowaniem innych cennych sktadnikow odzyw- estragon, kolendra, szatwia, liS¢ laurowy, czosnek,
czych. Oto sprawdzone sposoby: chili, imbir.

e przebrane, wyptukane suche nasiona zalewamy Pamietajmy, ze sol dodajemy pod koniec goto-
4-5-krotnie wiekszg iloscig zimnej, przegotowa-  wania. Jezeli posolimy wczesniej, wydtuzymy czas
nej wody i pozostawiamy na 8-12 godzin (najle- gotowania.
piej na noc). Rano wode odlewamy i gotujemy
W nowej wodzie;

e mniej racjonalny, za to szybki sposob - na-
siona zalewamy zimng wodg, zagotowujemy,
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