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Gryczane gnocchiz sosem maslano-
pomidorowym
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656 kcal/l porcje (684 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
95.98 kcal 2.73¢g 18.72¢ 1.73¢ 1.59¢
4.8% 5.46% 6.93% 2.47% 6.36% 4.8%

® Sktadniki

+ Ziemniaki- 1950g (26 sztuk)

= Kasza gryczana sucha - 180g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2

szczypty)
- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
- Masto ekstra - 40g (8 tyzeczek)
+ Cebula - 80g (sztuka)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
= Pomidory w puszce - 400g (puszka)
= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1g (2
szczypty)

- Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

= Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ziemniaki obierz, przepotéw i ugot ujw osolonejwodzie do
miekkosci. Nastepnie je odcedz iodstaw do ostudzenia. W tym czasie
kasze gryczang zmiksuj w mtynku do kawy na make.

KROK 2: Po tym czasie przet6z ziemniaki do do$é wysokiej miskii
zmiazdz ttuczkiem na gtadka mase. Dodajdo nich make oraz séli
doktadnie wymieszaj. Nast e pnie wybijjajo i wszyst ko szybko wymieszaj
(mieszaj cato$¢ jak najkrocej. Staraj sie nie dodawac wie cej maki).
Powinno powstac dosc¢ elastyczne ciasto.

KROK 3: Ciasto podziel na kilka mniejszych cze$ci. Wytoz na stolnice
podsypana maka gryczana. Cze$¢ masy uformuj mokrymirekoma w
rulonik, a nastepnie ucinaj je ostrym nozem tworzac drobne kopytka.
Nastepnie formujje w kuleczkii koncéwka wide lca wyttocz w nich
wzorek.

KROK 4: W duzym garnku zagotuj osolong wcze$niejwode. Do gotujacej
sie wody wktadaj po okoto 15-20 sztuk gnocchi. Gotujod momentu
wyptyniecia jeszcze okoto 1-1,5 minuty, a naste pnie wytdw je i potdz na
blasze do pieczenia do momentu wystygniecia.

KROK 5: Na nagrzanej patelnirozpu$é masto, a nastepnie zeszKlijna nim
cebule pokrojona w drobna kostke oraz czosnek. Na koniec dodaj
pokrojone pomidory z puszki. Smaz sos do momentu, az zacznie
bulgotac. Przypraw do smaku pieprzem, gatka muszkatotowa, ostra
papryka i posiekang natka pietruszki.

KROK 6: Do tak przygotowanego sosu dodaj gnocchiigotujdoktadnie je
mieszajac przez okoto p6t minuty. Naste pnie od razu podawaij.

Smacznego!
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