
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
95.98 kcal

4.8%

 Białko
2.73 g
5.46%

 Węglowod.
18.72 g
6.93%

 Tłuszcze
1.73 g
2.47%

 Błonnik
1.59 g
6.36%

GDA
4.8 %

Wartości odżywcze 656 kcal / 1 porcję (684 g)

(8)

35 minut 4 osoby łatwy

Gryczane gnocchi z sosem maślano-
pomidorowym

 Składniki
Ziemniaki - 1950g (26 szt uk)

Kasza gryczana sucha - 180g

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1g (2
szczypt y)

Jaja kurze surowe - 50g (szt uka)

Masło ekst ra - 40g (8 łyżeczek)

Cebula - 80g (szt uka)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Pomidory w puszce - 400g (puszka)

Pieprz czarny - 4g (4 szczypt y)

Gałka muszkat ołowa mielona - 1g (2
szczypt y)

Papryka ost ra mielona - 1.5g (½
łyżeczki)

Nat ka piet ruszki siekana - 18g (3
łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Ziemniaki obierz, przepołów i ugot uj w osolonej wodzie do
miękkości. Nast ępnie je odcedź i odst aw do ost udzenia. W t ym czasie
kaszę gryczaną zmiksuj w młynku do kawy na mąkę.

KROK 2: Po t ym czasie przełóż ziemniaki do dość wysokiej miski i
zmiażdż t łuczkiem na gładka masę. Dodaj do nich mąkę oraz sól i
dokładnie wymieszaj. Nast ępnie wybij jajo i wszyst ko szybko wymieszaj
(mieszaj całość jak najkrócej. St araj się nie dodawac więcej mąki).
Powinno powst ać dość elast yczne ciast o.

KROK 3: Ciast o podziel na kilka mniejszych części. Wyłoż na st olnicę
podsypaną mąką gryczaną. Część masy uformuj mokrymi rękoma w
rulonik, a nast ępnie ucinaj je ost rym nożem t worząc drobne kopyt ka.
Nast ępnie formuj je w kuleczki i końcówką widelca wyt łocz w nich
wzorek.

KROK 4: W dużym garnku zagot uj osoloną wcześniej wodę. Do got ującej
się wody wkładaj po około 15-20 szt uk gnocchi. Got uj od moment u
wypłynięcia jeszcze około 1-1,5 minut y, a nast ępnie wyłów je i połóż na
blasze do pieczenia do moment u wyst ygnięcia.

KROK 5: Na nagrzanej pat elni rozpuść masło, a nast ępnie zeszklij na nim
cebulę pokrojoną w drobna kost kę oraz czosnek. Na koniec dodaj
pokrojone pomidory z puszki. Smaż sos do moment u, aż zacznie
bulgot ać. Przypraw do smaku pieprzem, gałką muszkat ołową, ost rą
papryką i posiekaną nat ką piet ruszki.

KROK 6: Do t ak przygot owanego sosu dodaj gnocchi i got uj dokładnie je
mieszając przez około pół minut y. Nast ępnie od razu podawaj.

Smacznego!
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* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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