gotuj w stylu eko.p!

Zielone knedle jaglane

,‘. foodmania

Polecane na: desery

[l 90 min . tatwy . 1 porcja

kasza jaglana - 4 tyzka orzechy nerkowca - kilka kilka
mtody jeczmien w proszku - 1 tyzka rodzynki - kilka kilka

mango - 1 kawatek figa - 1 szt.

stevia - 1 tyzeczka jogurt naturalny - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Miody jeczmien dziata przeciwzapalnie, przeciwnowotworowo, czy
przeciwwirusowo. W jego sktadzie mozna znalez¢é mnostwo beta-

karotenu, witaminy C, witamin z grupy B, czy kwasu foliowego. Przy
tak bogatym skfadzie i pozytywnym dziataniu na nasz organizm, daje
jeszcze mozliwos¢ zabarwienia przygotowywanej przez nas potrawy ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze jaglang optukac i ugotowac do catkowitej miekkosci, wrecz rozgotowac, po czym
odstawi¢ do catkowitego wystygniecia.

KROK 2: Przestudzong kasze zblendowaé z mtodym jeczmieniem oraz steva, a nastepnie odstawié
do "zawigzania sie" masy (najlepiej w lodéwce).

KROK 3: Z matych czeéci ciasta formowac placuszki, na ktére natozy¢ po kawatku mango i zamknaé
na ksztatt knedli.

KROK 4: Tak uformowane knedle najlepiej ponownie wstawi¢ na 3o minut do lodowki (jednak nie jest
to konieczne).

KROK 5: Wrzucaé na wrzacg wode, a nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac jeszcze kilka minut, az
do wyptyniecia na wierzch.

KROK 6: Delikatnie wyja¢ i podawac ciepte z ulubionymi dodatkami- u mnie byta to figa, rodzynki
i orzechy nerkowca, a cato$¢ polatam tyzkg jogurtu naturalnego.
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