fasola

® 50 min.
E 490 kcal/os. G ok 4.20 zit/os.
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Sktadniki

szynka wieprzowa - 500 g
boczek wedzony - 200 g

zgbek czosnku - 2 szt.

cebula - 1 szt.

pomidory - 2 szt.

fasola czerwona w puszce - 1 szt.
cukinia Srednia - 1 szt.

papryczka piri piri - 2 szt.

stodka papryka w proszku - 1 tyzka
maka pszenna tortowa - 2 tyzki
olej - 2 tyzki

woda - 1,5 szkl.

lis¢ laurowy - 3 szt.

ziele angielskie - 4-5 szt.
ulubione pieczywo - 4 porcje

sél - 1 tyzka

pieprz - 1 tyzka
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Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. Pokréj w kostke ok.
1-1,5 cm. Obsyp solg i pieprzem, obtocz
W mace, a hastepnie obsmaz z kazdej
strony na rozgrzanym oleju.

Usmazone mieso przetéz do wysokiego
garnka, zalej wodga i dodaj stodka
papryke, lis¢ laurowy i ziele angielskie.
Gotuj pod przykryciem ok. 20 minut.

Wedzony boczek pokrdéj w kostke.
Podsmaz na rozgrzanej patelni na ztoty
kolor. Nastepnie dodaj pokrojong w
kostke cebule, pokrojone papryczki oraz
czosnek. Chwile podsmaz i dodaj do
gotujgcego sie miesa.

Pomidory sparz we wrzatku i pokréj w
kostke. Cukinie pokréj w
plastry/pétplastry. Dodaj do gotujgcej sie
wieprzowiny. Fasole z zalewa réwniez
dodaj do wieprzowiny. Dopraw do smaku
solg i pieprzem. Gotuj ok. 10 minut.
Podawaj w gtebokim talerzu z ulubionym
pieczywem. Smacznego!
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