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Wartosci odzywcze

= @ 45 minut
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T@‘ 4 osoby - tatwy

349 kcal/l porcje (171 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
203.50 kcal 849¢ 40.62¢ 2.29¢ 461¢g
10.18% 16.98% 15.04% 3.27% 18.44%

® Sktadniki

= Kasza gryczana sucha - 300g

* Kmin rzymski- 2.5g (V2tyze czki)

* Kurkuma - 2g

= Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
= Czarnuszka - 10g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
+ Pieczarki- 160g (8 szt uk)

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
szklanki)

* Dynia - 100g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)
+ Ziele angielskie - 5g (2 V2 szt uki)

* Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

® Sposob przyrzadzenia
Ciasto nale$nikowe:

KROK 1: Kasze doktadnie przeptucz na gestym sitku. Odejwode, dodaj$wieza wode
rozpoczynajac od niewielkiejjejilosciistopniowo dolewajmiksujac cato$é na jednolita
do$érzadka mase nale$nikowa. Dodaj przyprawy (kmin rzymski, kukrkuma, papryka

stodka mielona,séloraz pieprz czarny) iwymieszaj(nie miksujczarnuszki).

KROK 2: Smaz na niezbyt goracejpatelni(mozesz posmarowac
niewie lka ilo$cig ttuszczu patelnitylko przed pierwszym nale$nikiem
(zalezyto od jakoSciiuzycia patelni) lub za kazdym razem kiedy
wylewasz nowe ciasto.

FARSZ:

KROK 1: Quinoa porzadnie przeptucz, nastepnie ugotujw 2x wiekszej
iloSciwody (dolewajw razie potrzeby by ziarna ugotowac do miekkosci
ale nie rozgotowacd).

KROK 2: Pieczarki pokrdjdos¢ drobno i udus w garuszku podlewajac
ttuszcz niewie lka iloscig wody z dodatkiem przypraw: majeranku,
mielonego ziela, soliipieprzu (ewentualnie paprykiwedzonej) oraz
startejna drobnych oczkach dyni.

KROK 3: Nastepnie, kiedy woda odparuje, a grzyby i dynia sa juz
podduszone, dodajdo catosci quinoa i doktadnie wymieszaj. Farsz
powinien by¢ dos$¢ zwarty i niezbyt mokry.

KROK 4: Placki gryczane nadziewaj niezbyt duzga iloscia masy i zawijaj jak
zwykte krokiety.

Przed podaniem posmarujkazdego krokieta nattuszczonym
pedzelkiemizapiecz w piekarniku.

Smacznego!


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Krokieciki_z_gryki.jpg

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje




	Gryczane krokieciki z komosą ryżową
	Sposób przyrządzenia


