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Racuszki gryczane z gulaszem

W % v % i (16)

@ 100 minut

T@‘ 4 0sob i tatwy

1038 kcal/l porcje (779 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
133.29 kcal 6.26¢
6.66% 12.52%

® Sktadniki

* Wieprzowina, topatka - 1000g

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4

szczypty)

- Maka pszenna, typ 550 - 40g (Y3
sz klanki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)
= Cebula-90g (1 Vasztuki)
= Marchew - 400g

- Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

» Lis¢ laurowy - 1.5g (3 sztuki)

» Gozdziki- 2g (tyzeczka)

= Cynamon mielony - 2g (Y2tyzeczki)
+ Midd pszczeli- 48g (4 tyzeczki)

- Piwo petne - 250g

» Pomarancza - 250g

» Woda ciepta - 500g (2 4 szklanki)

= Kasza gryczana sucha - 106g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
8.59¢ 8.46¢ 1.07¢
3.18% 12.09% 4.28%

® Sposdb przyrzadzenia
GULASZ:

KROK 1: Mieso gulaszowe dopraw pieprzemisola, wymieszaj. Oprdsz je
40 g maki pszenneji ponownie wymieszaj. Rozgrzejna patelniolej
rzepakowy i usmaz mieso z kazdejstron na ztocisty kolor. Przetdz je
nastepnie do garnka z catym ptynem isokiem.

KROK 2: Cebule pokrdjw gruba kostke, 2 zabki czosnku w cie nkie
plasterki, a marchew w grube plastry.

KROK 3: Na te sama patelnie po miesie wylej 2 tyzki ptynnego miodu.
Gdy zacznie sie on pieni¢, dodajcebule, czosnek, izesmaz do ich
zeszklenia. Po tym czasie dodajmarchew, liscie laurowe, majeranek,
gozkikii cynamon. Wszyst ko doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Umyj pomararicze izetrzyjjejskdrke. Na patelnie wylejszklanke
piwa, dodajstartg skorke pomaranczy. W mieszyczasie pomarancze
obierz iwyfiletujz bton. Zawartos¢ catej patelni przetéz do garnka z
miesem, nastepnie dorzué migzsz pomaranczy i wlej sok. Dodaj 500 ml
wody i wymieszaj. Przykryj danie pokrywka i dus przez okoto 1,5 godziny
na wolnym ogniu.

RACUSZKI GRYCZANE:

KROK 1: Zetrzyj na tarce o grubych oczkach obranego ziemniaka,
rozgnie¢ zabek czosnku i pokrdjporw bardzo drobna kosteczke.

KROK 2: Do miski wrzu¢ ugotowang kasze gryczana, wbij2 jaja, dodaj
zmieniaka i 50 g maki pszennej, czosnekipor. Doktadnie wszystko
wymieszajiodpraw solg i pieprzem do smaku.

KROK 3: Na patelnirozgrzejolejrzepakowy. tyzka uformuj na ttuszczu
racuszki. Upieczone z dwdch stron placki przetdz na wytozona papierem
do pieczenia blache i przykryj od géry kolejnym pergaminowym
kawatkiem.
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* Maka pszenna, typ 550 - 50g (V3 KROK 4: Gdy gulasz bedzie juz gotowy (mieso lekko sie rozpada),
szklanki) zdejmij pergamin z blachy z racuchamiiiwtéz blache do piekarnika

. o nagrzanego do 180 st. C na 5 minut.
- Ziemniaki- 75g (sztuka)

* Racuch jmij na talerz, natdz na nie gulasz i polejsosem.
- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki) yimy & poel

. Smacznego!
+ Por- 130g (V2 sztuki)
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