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Rosét z kuleczkami z indyka i kaszy jeczmiennej
L. 8.8 & & 46

@ 120 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

376 kcal/l porcje (620 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
60.57 kcal 6.19¢ 3.24¢ 232¢ 046¢g
3.03% 12.38% 1.2% 3.31% 1.84%

& Sktadniki

- Wywar warzywno-drobiowy - 2000g (10
szklanek)

+ Mieso mielone z indyka - 200g (2 porcje)
+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 50g

* Marchew - 80g

+ Seler korzeniowy - 40g

* Porobrany - 30g

- Cebula - 40g (V2 szt uki)

- Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

- Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)
« Ziele angielskie - 4g (2 szt uki)

+ Lis¢ laurowy - 0.5g (sztuka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Nastaw wode na wywar (2 l.) dodajwtoszczyzne, Swiezy lubczyk,
nac pietruszkilub selera, ziele angielskie, lis¢ laurowy, cebule i czosnek,
porcje miesna na rosét - my dodaliSmy skrzydto gesi, ale zamiast niej
moze byc jakas cze$¢ z kury. Gdy rosét zacznie wrzeé, zmniejsz ptomienrt
do minimum, gotuj co najmniej godzine.

KROK 2. Ugotuj kasze jeczmienna pertowa. Nie przelewajjejzimna
woda, pozwdljejby stygta powoliizrobita sie kleista. Zmieludziec z
indyka, dodaj do miesa czosnek, posiekana drobno marchewke,
ugotowang kasze, drobno posiekana cebule lub szczypiorek, s6l, pieprz.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj, formuj kule czki wie lkoSci
orzecha wtoskiego.

KROK 3. Odlejtroche rosotu do oddzielnego rondelka, doprowadz go do
wrzenia. Wrzucaj uformowane miesne kulkido wrzgcego rosotu, gotuj5
min, odcedz. Ros6t z gotowania pulpecikéw mozesz z powrotem zlaé
przez drobne sito do gtdwnego garnka.

*Porcjuj kuleczki miskach, zalej goracym rosotem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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