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Jaglane kluseczki z oliwkami na pietruszkowym
pesto

La &8 & &40

Wartosci odzywcze

@ 45 minut

_/ tatwy

T@‘ 3 osoby

733 kcal/l porcje (178 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
413.15 kcal 8.86¢g 4458¢ 23.26¢ 240¢
20.66% 17.72% 16.51% 33.23% 9.6% 20.66 %

#& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 180g

+ Skrobia ziemniaczana - 100g (4 tyzki
stotowe)

+ Oliwki zielone marynowane,
konserwowe - 37.5g (15 sztuk)

- Natka pietruszki peczek- 36g (2 peczki)

+ Stonecznik, nasiona - 60g (6 tyzek
stotowych)

+ Oliwa z oliwek- 80g (8 tyzek stotowych)
= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

= Parmezantarty - 24g (3 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KLUSECZKI:

KROK 1: Ugotuj kasze jaglang wedtug inst rukcji na opakowaniu.
Nast e pnie rozgnied ja lub zmiksuj przy uzyciu blendera na jednolita
mase.

KROK 2: Po przestudzeniu, dodaj posiekany koperekidrobno pokrojone
oliwki.

KROK 3: Ciasto podzielna 4 czesciijedna z nich zastap skrobia
ziemniaczana. Naste pnie wszystko (catos¢ ciasta) zagnied.

KROK 4: Z gotowego ciasta formujemy kluseczki. Nastepnie gotujemy w
osolonejwodzie, 5 minut od momentu ich wyptyniecia.

PESTO:

KROK 1: Umyj natki pietruszki pod biezgca woda.
KROK 2: Podpraz nasiona stonecznika na suchej patelni.

KROK 3: Do blendera wtéz natki, nasiona, oliwe, czosnek oraz starty
parmezanizmiksuj.

*Na talerz natéz pesto, a na nie gotowe Kkluseczki.

Smacznego!
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