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Bezglutenowe "kopytka" jaglane

L A8 & & 10

T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 235 kcal /1 porcie (183 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
127.91 kcal 340¢g 23.18¢ 2.74¢ 1.04¢
6.4% 6.8% 8.59% 3.91% 4.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 180g KROK 1: Kasze jaglang namocz, a nastepnie przeptucz na sitku, pod
biezaca woda (do momentu, az przeptywajaca przez kasze woda

* Woda ciepta - 360g (1 2 szklanki) bedzie czysta). Wsyp kasze do osolonego wrzatku, dodajolej.

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

KROK 2: Przez 5 minut gotujkasze na duzym ogniu, potem mocno
stotowa)

zmniejsz ogien (albo wytacz) i przez 15 minut nie mieszaj. Kasza powinna
by¢ lekko rozgotowana.

KROK 3: Mata tyzeczka naktadaj ciepta kasze, a druga tyzeczka formuj
kluskiizsuwajnatalerz.

KROK 4: Po przestudzeniu, kopytka z kaszy zachowuja nadany wczesniej
ksztatt.

*Kopytka mozna podawac z dowolnym sosem.

Smacznego!
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