»2Smalec” z fasoli
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Skladniki:

¢ 0,5 kg lub dwie puszki biatej fasoli

3-4 biate cebule

10 sliwek suszonych bez pestek

sOl, pieprz, majeranek, kminek mielony do smaku
e olej rzepakowy

Przygotowanie:

Jesli korzystamy z fasoli w postaci surowej, nalezy namoczy¢ ja dzien przed przygotowaniem.
Gotujemy do miekkosci, ok. 2-3 godziny. Fasole z puszki wystarczy odcedzic.

Fasole miksujemy na gtadka mase (po ugotowaniu fasole mozna obrac ze skdrki, wtedy masa bedzie
bardziej gtadka). Na patelni rozgrzewamy lekko olej rzepakowy i wrzucamy pokrojona w kostke
cebule. Czekamy az sie zeszkli (w miare potrzeby podlewamy odrobinag wody). Dodajemy sdl, pieprz i
pozostate przyprawy do smaku. Gdy cebula zmieknie, dodajemy zmiksowana fasole i mieszkamy, by
sktadniki dobrze sie potaczyly. Zmniejszamy ogien pod patelnia. Na koniec wrzucamy pokrojone
(niezbyt drobno) suszone sliwki. Wszystko dokladnie mieszamy, ale dos¢ delikatnie, aby Sliwki



bardziej sie nie rozpadly. Wytaczamy ogien i ewentualnie doprawiamy do smaku. Czekamy az masa
ostygnie i przekladamy ja do stoika lub szczelnie zamykanego pudetka. Wstawiamy do lodowki.
»,Smalec” najlepiej smakuje na 2-3 dzien.

»,Smalec” traktujemy jak paste czy tez smarowidlo do chleba. Podajemy ja z ogérkiem kiszonym lub
konserwowym. Jest pyszny i o wiele mniej kaloryczny od prawdziwego smalcu ze stoniny (ma mniej
niz 50 kcal w 100 g). Smacznego!

Zrédto: https://eglos.pl/aktualnosci/item/30481-smalec-z-fasoli



