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Pieczone frytki jaglane
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w tatwy

159 kcal/l porcje (186 g)

® Sktadniki

*+ Kasza jaglana sucha - 180g
- Woda ciepta - 720g (3 szklanki)
- Ziota prowansalskie - 12g (4 tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Nastaw piekarnik na 200 st. C. Wsyp do matego rozgrzanego
rondelka sucha kasze jaglana i praz ja intensywnie mieszajac przez 3-5
minut (uwazaj, kasza tatwo sie przypala).

KROK 2: Nastepnie powoli wlejwode, dodajséloraz ziota prowansalskie.
Zwieksz ogienicatos¢ doprowadz do wrzenia. Po tym czasie przykryj
garnek pokrywka, zmniejsz ogien i gotujna wolnym ogniu przez okoto 15
minut, do momentu, gdy kasza wchtonie cata wode.

KROK 3: Gdy woda zostanie catkowicie wchtonieta zestaw garnek z
ognia. Przetdz kasze do wytozonejpapierem do pieczenia Sredniej,
prostokatnejformy, rbwno rozt6z i odstaw do wystygniecia na okoto 10
minut.

KROK 4: Ostroznie przewrd¢ ostudzona kasze na deske do krojenia.
Pokréjja w paluchy okoto 2 cm szerokosci. Kazdy z nich smaz na patelniz
rozgrzang oliwg okoto minute z kazdejstrony. Usmazone paluchy
przetdz z powrotem na blache do pieczenia.

KROK 5: Cato$¢ wtdz do piekarnika na 40 minut, po uptywie 20 minut
obré¢ paluchy na druga strone.

*Paluchy podawaj z ulubionym dipem.
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