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Bigos popularny
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Wartosci odzywcze

773 kcal/l porcje (535 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
144.40 kcal 942¢ 400¢g 10.66 ¢ 1.24¢
7.22% 18.84% 1.48% 15.23% 4.96%

® Sktadniki

- Kapusta kiszona - 990g (9 szklanek)
+ Cebula - 90g (1 V4 sztuki)

+ Kietbasa zwyczajna - 400g

+ Wieprzowina, topatka - 1000g

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 60g (4
tyzeczki

- Sliwki z pestka, suszone - 70g
- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

* Majeranekotarty, suszony - 6g (2
tyzeczki)

= Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

* Podgrzybek- 50g

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kapuste odciénijz nadmiaru kwasu, zalejwoda i ugotujdo
miekkosci.

KROK 2: Grzyby namocz iugotuj.

KROK 3: Mieso pokrdjw kostke i podsmaz, nastepnie dodaj pokrojona
cebule, jatowiec. Podlejszklanka wody i dus do miekkosci.

KROK 4: Do kapusty dodaj mieso, pokrojong kietbase, sliwki pokrojone w
paseczkiikoncentrat pomidorowy.

KROK 5: Dopraw pieprzem i majerankiem. Kminek zaparz wrzaca woda i
przecedz do bigosu (ziarenka wyrz uc).

KROK 6: Grzyby pokr6jw paseczki, wode zachowajdo bigosu. Gotujok.
60 minut na wolnym ogniu, od czasu do czasu mieszaj.

* Bigos jest tym lepszy, im dtuzejgo gotujesz.
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