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Pierogiz kasza gryczang

W % i (18)

@ 30 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

539 kcal/l porcje (295 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
182.84 kcal 8.19¢ 26.49¢ 5.22¢ 1.16¢
9.14% 16.38% 9.81% 7.46% 4.64%

& Sktadniki

- Maka pszenna, typ 500 - 390g (3
sz klanki)

» Woda ciepta - 240g (szklanka)
« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
+ Kasza gryczana sucha - 61g

+ Sertwarogowy potttusty - 250g (12 %2
tyzki stotowej)

- Jajko kurze gotowane - 50g (sztuka)
+ Cebula - 90g (1 V4 sztuki)
+ Mieta Swieza - 5g (gatazka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 40g (4
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia
Farsz:

KROK 1: Na patelni podsmaz na oleju drobno pokrojona cebulke. W
misce rozdrobnij watkiem biaty ser, dodajzeztocong cebule. Wymieszaj
wszystko doktadnie, po czym dorzuc ugotowang kasze.

KROK 2: W matej miseczce roztrzep widelcem jajko idodajdo farszu.
Dopraw solg i Swiezo zmielonym pieprzem. Wymieszaj. Na samym koncu
dodajpokrojong miete.

Ciasto:

KROK 1: Na stolnice wysyp make, zréb dotekiwlejdo niego goraca
wode. Nozem delikat nie zagarnijmake do Srodka (czylizaparz ciasto -
dziekitemu zrobisie miekkie i bedzie sie dobrze kleito).

KROK 2: Gdy na stolnicy powstang ,,Kluski", znowu zréb doteczekiwybij
tam jajko. Delikat nie potacz wszystko nozem iwyrdb ciasto. Podsypujac
maka rozwatkuj je na grubos¢ 3-4 mm.

KROK 3: Szklanka wykrawaj krazki, natoz farsz i ulep zgrabne pierozki.
Gotujw osolonym wrzatku. Gdy pierogi wyptyna, jeszcze przez minute
trzymajje na gazie, a potem zahartujw zimnejwodzie i odcedz na sicie.

*Podawac z kwasna $mietang lub z zeszklong cebulka.

** Pierogiz kaszy gryczanejto uniwersalne danie w sam raz na obiad lub
tez kolacje. Sg zdrowe, dietetyczne, a w zaleznosciod dodatkéw moga
smakowac za kazdym razem inaczej. Kasza gryczana to prawdziwe
bogactwo mineratéw, szczegdlnie magnezuiwitaminz grupy B. Jesli nie
tolerujemy jejcharakterystycznego smaku, mozemy zawsze uzy¢ jejw
wersji niepalonej.

Smacznego!
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