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Pomaranczowe kopytka z batatéw i kaszy
- jaglanej
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Wartosci odzywcze 152 kcal/1porcie (74 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
203.83 kcal 7.68¢g 3792¢ 2.24¢ 4.04¢
10.19% 15.36% 14.04% 3.2% 16.16% 10.19%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Bataty- 200g (sztuka) KROK 1: Upiecz stodkiego zie mniaka w catosciw skorce w piekarniku -
zeby sie szybciej upiekt nalezy go ponaktuwac widelcem. Piecz do

* Kasza jaglana sucha - 100g miekko$ci w piekarniku nagrzanym do 180 st. C przez okoto 30 minut.

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) KROK 2: Wyjmij ziemniaka, osudz, a nastepnie obierz ze skérkiizmiksuj

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 96g (5 na gtadkie pure, potrzebujesz 3/4 szklanki.

szklanki) KROK 3: Kasze wrzué do garnka i podpraz na sucho przez kilka minut, do

momentu, az zacznie wydawac orzechowy zapach, zalej 1 i V2 szklanki
goracejwody, przykryjigotujna wolnym ogniu. Kaszy podczas
gotowania nie nalezy mieszad, ani odkrywad podczas gotowania. Kiedy
kasza bedzie miekka, przemieszajwidelcem iodstaw do ostygniecia -
potrzebujesz 1i%z2szklankigotowanejkaszy.

KROK 4: Puree z ziemniakow, kasze, jajko i solumie$¢ w misce i
doktadnie zblenduj. Dodajmake i dobrze wymieszaj- odstawic na 15
minut.

KROK 5: St 6t lub stolnice wysyp obficie maka. Nabierz ok ¥s ciasta
(trzeba to zrobi¢ duza tyzka bo ciasto bedzie klejace) i wytdz na stolnice
- uformuj obtaczajac w mace podtuzny watek, a nastepnie pokrdjgo na
okoto 2 cm kawatki. Nast e pnie na kazdym kawatku odcisnij delikat nie
wzorek widelcem (opcjonalnie).

KROK 6: W garnku zagotujwode, wrzuc do niejkopytka i gotujje w2
partiach - ok2 minut od wyptyniecia na powierzchnie wody.

*Podawaj na stodko lub na wyt rawnie.

Smacznego!
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