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= Szpinakowo-bazyliowe kopytka bez glutenu

T@‘ 4 osoby - tatwy

334 kcal/l porcje (228 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
146.56 kcal 3.21¢g 32.26¢ 095¢ 147¢
7.33% 6.42% 11.95% 1.36% 5.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 90g
+ Ziemniaki - 500g (6 %5 szt uki)

+ Skrobia ziemniaczana - 160g (6 V2tyzki
stotowej)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Szpinak $wiezy - 80g

+ Bazylia Swieza - 30g (6 gatazek)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze jaglana. Odcedz iwystudZ pod strumieniem
zimnejwody. Ziemniaki ugot ujw osolonejwodzie, odcedz iwystudz.

KROK 2. W maszynce do mielenia zmielna drobnym oczku kasze,
ziemniaki, szpinak oraz bazylie.

KROK 3. Dodajjajo i sdl, wymieszaj. Nastepnie wsyp make ziemniaczang i
zagnied ciasto.

KROK 4. Odrywaj od ciasta niewie lkie kawatki, a nastepnie formujna
posypanejmaka stolnicy lub stole cienki watek. Matym nozem wykrawaj
skosnie kopytka. Wrzucajdo wrzacejosolonejwody, gotujdo momentu
wyptyniecia na powierzchnie.

*Kopytka doskonale pasuja posypane feta lub parmezanem lub z
dodatkiem bazyliowego pesto :)

Smacznego!
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