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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Gryczane zganci bez cukru - przepis

Nie trzeba formowac réwnych klusek, zeby poda¢ mgczny dodatek do obiadu. W tej propozycji
koncowy ksztatt powstaje przy rozdrabnianiu ugotowanej masy widelcem. Przyda sie drewniana
tyzka oraz dzbanek na wode z gotowania — warto mie¢ je pod reka, zanim zaczniesz odcedzac.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas catkowity: 35 minut

Porcje: 4 porcje

Sktadniki

Zganci
- 300 g maki gryczanej
- 1 litr wody

- 1 tyzeczka soli

Opcjonalna okrasa

- 100 g skwarkow w smalcu, bez dodatku cukru

Przygotowanie krok po kroku

1. Na duzej patelni praz make na srednim ogniu przez 2—3 minuty, az zacznie pachniec. Mieszaj,
pilnujgc, by sie nie przypalita.

2. Zagotuj osolong wode. Wsyp catg make jednym ruchem na $rodek; powstanie bryta. Po ponownym
zawrzeniu gotuj tagodnie 2—3 minuty. Rgczkg drewnianej tyzki zrob centralny otwdr szerokosci 2—-3 cm,
by wptywata woda. Przykryj i gotuj 20—25 minut.

3. Odlej wode do dzbanka. Wymieszaj mase drewniang tyzka, usuwajgc slady suchej maki. Powinna
by¢ gesta, kleista, podobna do gliny; jesli jest sucha, dolewaj stopniowo okoto 60 ml zachowanej wody.

4. Opcjonalnie podgrzej skwarki ze smalcem na srednim ogniu przez kilka minut, do ztotego koloru i
chrupkosci.

5. Nabieraj mase drewniang tyzkg i zeskrobuj widelcem do miski w matych kawatkach. Dodaj okrase,
jesli jej uzywasz, i podaj.



Uwagi

Uwaga: Przechowuj szczelnie w lodéwce do 3 dni. Odgrzej na patelni lub w mikrofalowce.

Zrédio przepisu: https://jernejkitchen.com/recipes/slovenian-buckwheat-porridge



