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‘ Pierogiz jagodami

L A8 & &4t

@ 60 minut+ T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 652 kcal /1 porcie (340 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
191.77 kcal 642¢ 31.55¢ 478¢g 3.66¢g
9.59% 12.84% 11.69% 6.83% 14.64%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Maka pszenna petnoziarnista - 300g (20 KROK 1: Ciasto: Make przesiejdo miski, dodajsél. Do gorgcejwody wtdz
tyzek stotowych) masto iroztop je, nastepnie stopniowo wlewajdo maki, mieszajac
wszystko tyzka. Potacz sktadnikii wytdz je na podsypang maka stolnice.
Wygniataj ciasto rekami przez okoto 5-6 minut, podsypujac w razie
konieczno$ci maka, tak aby ciasto nie kleito sie. Wt6z do miseczkii
przykryjwilgotna Sciereczka, odstaw na okoto 30 minut.

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Woda ciepta - 200g (%4 szklanki)

KROK 2: Nadzienie: Swieze jagody szybko optucz pod delikat nym

strumieniem wody. Osusz na papierowych recznikach, rozt6z na tacce i
- Jagody - 150g (1 V4 szklanki) oprész 1tyzka maki. Mrozone jagody wyjmijz zamrazarki przed samym
le pieniem pierogdw (pierozkitat wiejsie lepiz zamrozonymiowocami).

- Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

KROK 3: Wytdz ciasto na stolnice, podzielna 3 - 4 czesciikolejno
rozwatkuj kazda na cienki placek, obsypujac stolnice i watek maka.

KROK 4: Matg szklane czka wycinaj kdtka, na Srodek natdz po jednej
tyzeczce farszu. Sktadaj ciasto na pétizlepiajdoktadnie brzegi
pierozkéw, uktadajje na stolnicy lub blacie.

KROK 5: W duzym garnku zagotujosolong wode ijak bedzie mocno
wrzata, wtéz pierwsza partie pierogdw (okoto 15 sztuk). Po ponownym
zagotowaniu zmniejsz ogierido $redniego i gotuj pierozki przez okoto 2
minuty liczac od czasu wyptyniecia ich na powierzchnie wody (sprawdz
wczesniejbo pierogimoga byé juz gotowe, dtugos$é gotowania zalezy
od grubosci ciasta). Wytawiajtyzka cedzakowa i utéz na tacy lub
talerzach zachowujac odstepy.

Podawaj polewajac stodka Smietanka lub serkiem homogenizowanym.

Smacznego!
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