MIELONE W SOSIE
PIECZARKOWYM

@

BEZ DODATKU

CUKRU
g 20min

SKLADNIKI

10 pieczarek 200g 10 pieczarek 200g 10 pieczarek 200g
migso wieprzowe mielone migso wieprzowe mielone migso wieprzowe mielone
zszynki T z szynki g z szynki g
1zqgbek czosnku 59 1zgbek czosnku 59 1zqgbek czosnku 59
kasza gryczana prazona 40g kasza gryczana prazona 409 kasza gryczana prazona 609
1tyzeczka oliwy z oliwek 1tyzka oliwy z oliwek extra 1tyzka oliwy z oliwek extra
— g 5ml o - 10ml . q 10ml
extra virgin, Primadonna virgin, Primadonna virgin, Primadonna
1tyzka jogurtu naturalnego 1tyzka jogurtu naturalnego 1tyzka jogurtu naturalnego
q 25¢g q 259 q 25g
kremowego, Pilos kremowego, Pilos kremowego, Pilos
2 ogorki kiszone 120g 2 ogorki kiszone 120g 2 ogorki kiszone 120g
2 tyzki wody 30ml 2 tyzki wody 30ml 2 tyzki wody 30ml
s6l, pieprz, majeranek s6l, pieprz, majeranek s6l, pieprz, majeranek
m B:34,8g JW:38,7g | T:15,7g 482 kcalj B: 36,9g jW:38,7g § T: 21,4g m B: 39,49 M
& 815z & 850zt & 875z
= =] e

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze ugotowacé zgodnie z przepisem na opakowaniu.

2. Do migsa dodaé przeciéniety przez praske czosnek. Doprawi€ solqg i pieprzem. Formowac
mate kulki.

3. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Delikatnie obsmazy€ kulki miesne z obu stron.

4. Pieczarki pokroi¢ w plastry i wsypa¢ na patelnie. Doda¢ wode. Pieczarki razem z miesem
dusi¢ pod przykryciem ok. 10min (az zmniejszg swojg objetos¢). Dodaé jogurt i doktadnie
wymieszaé. Doprawic¢ solq, pieprzem i majerankiem.

5. Podawac z kaszq i ogorkiem kiszonym.
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