Nu pot Tlauda suficient
aceasta reteta - Tocana de
fasole verde
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Tocana de fasole verde
B

Un preparat simplu, sanatos si perfect pentru o masa
reconfortanta in familie. 0 tocana de fasole verde si pastai
albe, plina de culoare si gust, perfecta pentru pranz sau
cina. Aceasta mancare sanatoasa si reconfortanta va deveni cu
siguranta un hit in bucataria voastra. Este simplu de pregatit
si incredibil de satisfacatoare.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 300-400 g pastai verzi si albe
= 2 cepe medii

» 6-7 catei de usturoi

= 250-300 g rosii

=1 lingura pasta de tomate

1 ardei gras rosu

3 frunze dafin

1/2 legatura marar

1/2 legatura patrunjel

50 ml ulei de masline
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= 250 ml apa
=1 lingurita rasa piper
=4 g sare
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. Spala 300 g de pastai verzi si galbene si taie-le 1in

bucati de 2-3 cm.

. Toaca 2 cepe medii si 6-7 catei de usturoi.
. Talie cubulete 1 rosie mare (250-300 g) si 1 ardei gras

rosu.

. Incinge intr-o tigaie 50 ml de ulei de masline la foc

moderat.

. Adauga ceapa si usturoiul, impreuna cu o lingurita rasa

de piper proaspat rasnit si 4 g de sare.

. Amesteca si lasa sa se inmoaie, fara sa se prajeasca.
. Pune pastaile in tigaie si mareste putin focul.
. Soteaza-le 2-3 minute, amestecand constant, pentru a le

accentua aromele naturale.

. Adauga 1 lingura de pasta de tomate si amesteca bine.
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Pune rosia si ardeiul gras taiate cubulete.

Adauga 3 frunze de dafin pentru un plus de aroma.

Toarna 250 ml de apa si amesteca pentru a desprinde
caramelizarea de pe fundul tigaii.

Redu focul la mediu-mic si lasa la fiert 20 de minute,
pana cand pastaile sunt moi, dar 1si pastreaza culoarea.

Adauga jumatate de legatura de patrunjel si jumatate de
legatura de marar tocate marunt.

Gusta si ajusteaza de sare si piper, daca este necesar.



