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Jaglane knedle ze Sliwkami
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@ 45 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 646 kcal /1 porcie (343 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
185.79 kcal 3.88¢g 38.02¢ 2.69¢ 2.04¢
9.29% 7.76% 14.08% 3.84% 8.16%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 200g KROK 1: Ugotuj kasze jaglang zgodnie z inst rukcja na opakowaniu.

Nastepnie odstaw do wystudzenia.
- Skrobia ziemniaczana - 75g (3 tyzki

stotowe) KROK 2: Wystudzong kasze jaglang wymieszajz maka ziemniaczang

oraz syropem klonowym i wszystko zmiksuj przy uzyciu blendera.
= Syrop klonowy - 15g (3 tyzeczki)

KROK 3: Tak przygotowane ciasto podziel na mniejsze czesci. Kazda z

+ Sliwki- 385g nich uformuj na maty krazek.

= Orzechy wtoskie tarte - 20g (2 tyzki

KROK 4: Na $rodku krazka potéz potéwke wydrazonej Sliwki, zawin i
stotowe)

uformujw rekach kulke.

KROK 5: Tak przygotowane knedle wrzuc do gotujacej, lekko osolonej
wody. Po wyptynieciu knedli na powierzchnie gotujje jeszcze przez ok.
4-5minut.

KROK 6: Gotowe knedle posyp uprazonymi, tartymiorzechami.

*Aby ciasto nie przyklejato sie do rak, nalezy przy formowaniu knedli
zwilzaé dtonie woda.

**Knedle mozna podawac réwniez polane jogurtem lub miodem.

Smacznego!
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