gotuj w stylu eko.p!

Krokiety z boczniakami i suszonymi
pomidorami :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

oB . 100 min . $redni . 3 porcje

Nalesniki: - Sos grzybowy: -

Maka pszenna / pszenna Woda - 700 ml

petnoziarnista / zytnia - 200 - 220 9 g,sz0ne grzyby lesne - 50 g
Mieko - 250 ml Warzywna przyprawa do sosow - 1
Woda gazowana - 250 m| tyzeczka

Jajka - 2 szt. sOl - szczypta

SOl - szczypta pieprz - szczypta

Farsz: - Do zageszczenia sosu: -
Boczniaki w zalewie naturalnej - Maka owsiana lub inna dowolna - 1
350¢ i 1/2 tyzka

Suszone pomidory w oleju - 120 g  Jogurt naturalny - 1 tyzka

Kapusta kiszona - 0,5 kg Woda - 3 tyzka

Farsz przyprawy: sol, pieprz
prawdziwy, pieprz ziotowy, chilli -
szczypta

. Dodatkowe info: Krokiety zostaty przyrzadzone z maki pszennej pomieszanej
z petnoziarnista, z farszem warzywnym i sosem grzybowym

z suszonych grzybow lesnych. Ja krokietéw nigdy nie panieruje i nie
smaze, tak jak jest to chyba w wiekszosci doméw. Zmniejszam w ten
sposoéb kaloryczno$¢ dania, poziom tluszczu i oczywiscie
zaoszczedzam czas w kuchni ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:NALESNIKI:

Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadkg mase. Aby otrzymac idealng konsystencje "nale$nikowa"
mozna dodaé wiecej mleka badz maki. Naktada¢ na bardzo mocno rozgrzang patelnie teflonowg po
jednej kokilce masy. Smazy¢ z dwéch stron do lekkiego zbrgzowienia sie ciasta.

KROK 2: FARSZ:

Kiszong kapuste nalezy gotowac¢ do migkkosci, ok. 1 h. Nastepnie razem z boczniakami skreci¢ na
maszynce o duzych oczkach, lub po prostu pokroi¢. Pomidory pokroi¢ w niewielkie kawateczki.
Wszystkie sktadniki wymieszaé z przyprawami.
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KROK 3: SOS:

Grzyby ugotowaé w wodzie do migkkosci, do ok. 1 h. Wyciagna¢. Dla uzyskania lepszego smaku
mozna dodaé pozostatg zalewe z boczniakéw. Przyprawié, zagotowaé. Doda¢ zawiesing do
zageszczenia sosu i jeszcze chwile gotowad.

UWAGA! Grzyby, ktére nam zostaty mozna wykorzysta¢ dodajac je rowniez do farszu bgdz
drobniutko pokroi¢ i dodac do sosu :)

KROK 4: Na kazdy nalesnik natozy¢ po ok.
2 tyzki farszu i zawingC w formie krokietu.
Podawac polane gorgcym sosem z lesnych
grzybow. Smacznego!
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