Planetarne leczo na koniec lata

Sktadniki:

- cebula - 1 duza sztuka

- czosnek - 3 zgbki

- papryka - najlepiej rézne kolory - 2 sztuki

- cukinia - ok. 300 g, $rednia sztuka

- pieczarki - ok. 80 g

- Swieze pomidory - najlepiej odmiana na przetwory, z mata ilo$cig nasion - 500-700 g
- ugotowana fasola biata o sredniej wielkosci, np. Piekny Jas kartowy - 150 g
- olej rzepakowy lub oliwa - do smazenia

- przyprawy: wedzona papryka, papryka ostra, sél, pieprz

Przygotowanie:

e Przygotuj duzy garnek z grubym dnem.

o Cebule obierz i pokréj w sredniej wielkosci kostke, czosnek obierz i pokrdj na cienkie
plasterki.

e W garnku podgrzej kilka tyzek oleju i podsmaz cebule, po kilku minutach dodaj czosnek,
a nastepnie przyprawy - wedzong i ostrg papryke i sol.

e Dodaj pokrojone w Sredniej wielkosci kawatki pieczarki, papryke, cukinie i podsmaz kilka
minut, az warzywa zmiekna i lekko sie przysmaza.

e W tym czasie przygotuj pomidory - sparzw goracej wodzie i obierz ze skérki (mozesz
takze zostawic¢ je w skorce). Nastepnie pokrdj je w kostke i wszystkie dodaj do garnka z
warzywami.

e Dobrze wymieszaj i gotuj przez okoto 40 min, az pomidorowy sos czesciowo sie
zredukuje, a warzywa beda miekkie. Na ostatnie 15 minut gotowania dodaj ugotowana
fasole.

Podawaj z kaszg lub dobrym pieczywem, polane ulubionym olejem ttoczonym na zimno, np.
rzepakowym lub lnianym i posypane natka pietruszki.

Pasta z fasoli do codziennych kanapek

Sktadniki:

- fasola drobna ugotowana lub z puszki - ok. 200 g

- jabtko, najlepiej z rozpadajgcym sie migzszem, np. szarareneta - 1 sztuka

- cebula - 2 Srednie sztuki



- olej rzepakowy - 3 tyzki
- przyprawy: majeranek, ziele angielskie, ziarna pieprzu, lis¢ laurowy, sél, pieprz

Przygotowanie:

e Cebule ijabtko pokrdj drobno. Duzg patelnie ustaw na srednim ogniu. Rozgrzej olej i
wrzu¢ cebule wraz z przyprawami (oprécz majeranku). Dodaj duza szczypte solii dus ok.
10-15 minut, az cebula bedzie miekka i aromatyczna.

e Na patelnie dodajjabtko, zamieszaj i dus razem z cebula jeszcze 10 minut. Na koniec
dodaj ptaska tyzke majeranku.

e Fasole zblenduj z dodatkiem 1 tyzki zimnej wody (jesli uzywasz fasoli z puszki, woda
prawdopodobnie nie bedzie potrzebna). Jesli masa bedzie za gesta dodaj wiecej wody,
ale uwazaj zeby nie stata sie za rzadka, nie musi by¢ bardzo gtadka.

e Zduszonej cebuli i jabtka wyjmij przyprawy, a mieszanke przetéz do fasoli. Wszystko
razem jeszcze zblenduj do wymieszania - warto zostawi¢ widoczne kawatkicebuli.

e Dopraw pieprzem, solg, sosem sojowym, majerankiem w zaleznos$ci od tego jak
wyrazistego smaku oczekujesz.

Podawaj na kromce dobrego, razowego chleba z ogérkiem matosolnym lub kiszonym.



