Wieprzowina w towarzystwie bobu

Bob jest nie tylko smaczny i sycacy, ale tez bardzo zdrowy i bogaty w wysokiej wartosci
biatko. Warto, wiec wtaczyc¢ go do menu i skomponowac apetyczne danie na lato.

Gotowanie bobu jest niezwykle proste. Swiezy gotujemy bardzo krétko uwazajac, aby go nie rozgotowaé, gdyz wtedy znacznie
trudniej wyjmuje sie ziarenka ze skorki. Poza sezonem warto wykorzystaé mrozony lub konserwowany. Pomystéw na potrawy jest
niezliczona ilos¢. Mozemy zjada¢ go w postaci jarzynki, dodawac¢ do satatek, omletéw, pierogéw, przyrzadzaé pasty kanapkowe,

kotleciki, a takze taczy¢ z miesem i wedlinami.

Bob z kiethasa i boczkiem

SKLADNIKI:
1 kg Swiezego bobu, 40 dag biatej kietbasy, 15 dag wedzonego bocz-
ku, 2 zabki czosnku, Sredniej wielkosci cebula, % szklanki bulionu,

oliwa z oliwek do smazenia

= Wyptukany béb zalewamy goraca wodg z dodatkiem soli i odrobiny
cukru, gotujemy okoto 15 minut. Gdy lekko przestygnie, wyjmuje-
my ziarna z bton i trzymamy w cieple.

= Biatg kietbase wktadamy do wrzatku, dodajemy majeranek, trzy-
mamy na matym ogniu okoto 20 minut nie dopuszczajac, by sie
zagotowata. Po tym czasie odstawiamy, pozostawiamy do prze-
chtodzenia w wodzie.

= Na rozgrzanej oliwie z oliwek smazymy drobno pokrojony boczek,
dodajemy posiekana cebule i przecisniety przez praske czosnek.
Podsmazamy, czesto mieszajac, tak dtugo, az cebula sie zeszkli.
Podlewamy bulionem, dodajemy sél, pieprz, li§¢ laurowy, posieka-
ne gatazki miety, catos¢ zagotowujemy.

= Dodajemy pokrojong w cienkie plasterki kietbase oraz wytuskane
ziarna bobu, delikatnie mieszamy i dusimy pod przykryciem przez
kilka minut.

Podajemy na goraco z razowym pieczywem.

Gulasz wieprzowy z bobem

SKLADNIKI:

60 dag miesa wieprzowego (najlepiej z topatki lub szynki), 40 dag ugo-
towanego i obranego ze skorki bobu, 2 zgbki czosnku, strak papryczki
chili, 2 zabki czosnku, Sredniej wielkosci cebula, szklanka bulionu
(moze by¢ z kostki), tyzka koncentratu pomidorowego, sél, pieprz,
sproszkowana stodka papryka, 2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia, 2
tyzki posiekanej natki pietruszki

— Optukane migso osuszamy, kroimy w niezbyt duzg kostke, opro-
szamy solg i pieprzem. Cebule obieramy, kroimy w piérka, obrany
czosnek kroimy w kosteczke, papryke chili na ukosne plasterki.

= W szerokim rondlu z grubym dnem rozgrzewamy oliwe z oliwek,
dodajemy papryczke chili oraz czosnek i krétko smazymy ener-
gicznie mieszajgc. Gdy aromaty ,uwolnig” sie na rozgrzany ttuszcz
przektadamy kawatki miesa, doS¢ mocno obsmazamy, aby sie
pieknie zrumienity.

= Dodajemy cebule, jeszcze przez chwile smazymy. Wiewamy bulion
i dusimy pod przykryciem, pod koniec duszenia dodajemy koncen-
trat pomidorowy.

— Gdy migso bedzie migkkie dodajemy bdb, cato§¢ mieszamy i, gdy
trzeba doprawiamy do smaku solg oraz pieprzem.

Podajemy posypany natka pietruszki z ugotowanym na sypko ryzem
lub ziemniakami.
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