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Kulki z kaszy gryczane]

LA 8 & 84U

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 217 kcal /1 porcie (60 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
359.72 kcal 10.82¢ 59.67¢ 10.98¢ 5.78¢
17.99% 21.64% 22.1% 15.69% 23.12%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 100g KROK 1: Kasze gryczang ugotujw lekko osolonejwodzie w proporcjach

1:1%»-2, az wchtonie cata wode. Nagrzej piekarnik do 200°C.
« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

KROK 2: Do ugotowanejkaszy dodaj ulubione przyprawy i opcjonalnie
olej. Podziel kasze na dwie czeSciijedna z nich, zmiksuj recznym
blenderem. Nastepnie wymieszajcata mase porzadnie tyzka.

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)
- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) KROK 3: Z dobrze potaczonejmasy formuj mate kulki przy pomocy

- Olej rze pakowy uniwersalny - 10g (tyzka zwilzonych dtonii uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

stotowa) KROK 4: Piecz przez kilka/kilkanascie minut, az beda chrupiace.

*Podawaj do obiadu z pieczonymiwarzywami, tofu lub daniami
miesnymi.

Smacznego!
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