בס"ד

שעועית ברוטב+ קציצות בשר טעימות

לקציצות בשר:

לערבב בשר בקר טחון (70% מהכמות) יחד עם בשר הודו טחון (30%)- ניתן להכין הכל רק עם בשר בקר אבל כדאי לערבב עם קצת בשר הודו כדי שהעיסה תהיה יותר "יציבה".

לגרד כמה (הרבה!) בצלים במגרדת. לסחוט את הבצל ולשמור את הנוזלים בכוס בצד.

לערבב את הבצל יחד עם הבשר ולתבל במעט מאוד מלח, פלפל שחור וגריל עוף.

(ניתן להוסיף גם מעט מאוד קינמון למי שאוהב... מוסיף טעם!!)

ליצור קציצות קטנות ועבות ולטגן בשמן חם מכל הכיוונים.
לשעועית ברוטב:
לקצוץ בצל גדול לקוביות ולטגן בסיר עד לשקיפות. להוסיף שעועית קפואה (אחרי ששטפנו אותה במים כמובן...)/ אפונה/ אפונה וגזר...ולערבב עם הבצל המטוגן. לטגן עוד כמה דק'.
להוסיף אבקת מרק עוף/ מלח ופלפל, פפריקה חריפה וגריל עוף ולערבב היטב. 

להוסיף קופסת רסק עגבניות קטנה ולערבב היטב...

לשפוך מים רותחים מהקומקום עד לכיסוי מלא של השעועית ולהביא לרתיחה.

כשהרוטב רותח מוסיפים כמה שיני שום חתוכות ועגבנייה בשלה חתוכה לקוביות מתובלת במעט מלח. 

(ניתן להוסיף את הנוזלים של הבצל ש"סחטנו" קודם מהבצל של הקציצות ושמרנו בצד).
מנמיכים את האש ומבשלים עד שהשעועית מבושלת כראוי.

לפני שמכבים את האש של סיר השעועית- מוסיפים את הקציצות שטיגנו קודם, מערבבים ומבשלים עוד כ-5 דק'.

מגישים עם אורז לבן!
ד"א: אם יש שעועית ירוקה טרייה- כמובן יותר טעים (ובריא) משעועית קפואה!!!

רק שזמן הבישול מעט יותר ארוך כמובן!
בהצלחה ולבריאות! ממממ......  
