gotuj w stylu eko.p!

Pierogi kukurydziane z farszem z batatéw
I wakame

‘ Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 30 min . tatwy . 15 porcji

. Skiadniki: batat - 1 szt. papryka stodka - 1 szczypta
wodorosty wakame - troche troche sdl himalajska - 1 szczypta
ziarna Inu zfotego - 1 tyzka maka kukurydziana - 1 szklanka
mieta listki - kilka szt. wrzatek - 1/3 szklanka

. Dodatkowe info: Bezglutenowe! Bez grama ttuszczu!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wodorosty wakame namoczy¢

w wodzie (30 minut), po czym wymieni¢ wode
i gotowac je do miekkosci (20 minut),

a nastepnie posiekaé na drobno. Batata obrac
ze skorki i ugotowacé, nastepnie wystudzié

i rozgnie$¢ z dodatkiem przypraw oraz
wodorostow.

KROK 2: W mace zrobi¢ zagtebienie i wlaé
wode, jednoczesnie stopniowo wyrabiajac
ciasto. Ciasto rozwatkowaé (w razie potrzeby
podsypa¢ maka) i wykroi¢ kota. Na kazdy
kawatek ciasta natozy¢ farsz i zakleié brzegi,
ktore przed tym lekko zwilzy¢ woda.

KROK 3: Pierogi wrzuci¢ delikatnie do gotujace;j
sie wody i gotowaé przez okoto 2-3 minut do ich
wyptyniecia. Gotowe pierogi podac z listkami
miety i ziarnami Inu.
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