Fasole boabe gatita lent

Dificultate usor

Timp de preparare 10 min.

Timp total 14h 40 min.

Marime portie 1 Retetd completa
Ingrediente

« 250 g fasole boabe, uscata (vezi recomandarea)
e apa, pentru inmuiat fasolea

2 cuburi de concentrat vegetal (pentru 0,5 ), faramitat
o 1000gapa

Valori nutritive per 1 Reteta completa

Calorii 3883 kJ / 927 kcal

Proteine 62 g

Carbohidrati 97 g

Grasimi 25 g

Grasimi saturate 10 g

Fibre 57.5¢g

Preparare

1. Asigurati-va ca aveti capac pentru cutit, inainte de a incepe aceasta reteta
(vizitati website-ul nostru pentru detalii).



2. Asezati un castron mare pe capacul bolului si cantariti fasolea in acesta.
Puneti castronul deoparte, turnati apa cét sa acopere fasolea si lasati-o la
inmuiat peste noapte.

3. Scurgeti fasolea si montati capacul pentru cutit. Puneti in bol fasolea,
concentratul vegetal si apa si reglati Gatire lenta [//2 h 30 min./98°C.
Scurgeti fasolea in Varoma si folositi-o dupa dorinta (vezi recomandarea).

Obiecte utile
castron mare, capac pentru cu‘;it

Recomandari & Sfaturi utile

« Fara a avea aroma proprie, fasolea absoarbe cu usurinta alte arome si
gusturi, ceea ce o face foarte utilizabila in salate, supe de legume sau
preparate gatite lent, cum ar fi cassoulet.

e Nuinlocuiti fasolea comuna cu fasole kidney uscatéa in aceasta reteta,
pentru ca temperatura pentru gatire lenta nu este suficient de ridicata pentru
a o fierbe.

« Folositi fasolea in tocane sau supe, sau drept garniturd, cu dressingul sau
condimentele dorite.

o Adaugati 2 de ceap3, céteva fire de patrunjel verde, 1 lingurita de piper
negru boabe si 30 g ulei de masline pentru a asezona fasolea fiarta.



