OWOC m iesiqca Inne warzywa i owoce sezonowe

bob, czerednie, maliny, porzeczki, arbuz, mtode ziemniaki, mtoda kapusta, mtoda
o wioszczyzna, kalarepa, fasolka szparagowa, cukinia, szparagi, szczaw, ogérek,
groszek zielony, groszek cukrowy, czosnek niedZzwiedzi, botwinka, mangold, nat-
r u S a W I ka pietruszki, koper, kwiat czarnego bzu, pokrzywa, cebula dymka, rzodkiewki,
rabarbar, mtody burak, mtody czosnek, mtody jarmuz, fasola, rukola

Sugestia przepisu
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Bezglutenowe knedle z truskawkami

Truskawka- petna nazwa Poziomka truskawka (Fragaria xananassa Duchesne) - to
mieszaniec dwoch gatunkéw poziomek z rodziny rézowatych. Nazywana jest

czasem Poziomka ananasowa, powstata ze skrzyzowania Poziomki wirginijskiej Skl’ad ni k|

pochodzacej z Ameryki Pétnocnej z Poziomka chilijska. Uprawiana jest w Europie,

Azji i Ameryce Pdtnocnej, najwiekszym producentem truskawek sa Stany Zjednoc- + 1,5 kg ziemniakéw « 1/2tyzeczki soli

zone, a nastepnie Hiszpania, Rosja i Turcja. Truskawki ze wzgledu na swéj stodki « 100g maki ziemniaczanej « 400g obranych truskawek
smak w kuchni uzywa sie gtéwnie do dzeméw, deseréw, wypiekdw oraz lodéw. « 4 tyzki maki jaglanej

Witasciwosci zdrowotne Przygotowanie

Zawiera: duzg zawartos$¢ witaminy C, witamine A, witaminy z grupy B, witamine E

. ) > 1. Ziemniaki obieramy i gotujemy do miekkosci w osolonej wodzie.
oraz cynk, fosfor, magnez, potas, mangan, zelazo, duza zawartos¢ wody- 80% y1eotdjemy ¢ )

2. Studzimy i przeciskamy przez praske robiac gtadka mase. Dodajemy sdl i

Dzialanie: wtasciwosci antynowotworowe, obnizaja ci$nienie tetnicze, chronia make, mieszamy. Formujemy placuszki i nadziewamy truskawka. Mozna da¢ g
przed zawatem serca, obnizajg poziom cholesterolu, dziataja moczopednie, chronia troche cukru pudru na owoc. Obtaczamy tworzac tadng kuleczke. Uktadamy -
btone $luzowa zotadka i utatwiaja trawienie, wzmagaja apetyt na posypanym maka blacie. &

=
Uwaga! Truskawki maja niski indeks glikemiczny (IG= 40), wiec moga je spozywaé 3. Gotowe knedle gotujemy w gotujacej sie, osolonej wodzie okoto 3-4 minuty ©
osoby z cukrzyca! do momentu wyptyniecia na powierzchnie. g

Ten przepis na Bezglutenowe knedle z truskawkami

pochodzi 2 bloga Vegan Love Wiecej roslinnych przepiséw na: tydzien-na-weganie.pl M! ganle



https://tydzien-na-weganie.pl/
http://veganlove.pl/przepisy/bezglutenowe-knedle-truskawkami/

