& RObOt COOk Ciekawostka:

 COOKING CUTTER BLENDER | Bataty cho¢ zwane stodkimi ziemniakami znacznie sie od nich réznig, nalezg do rodziny powojowatych natomiast ziemniaki
do psiankowatych (roslin tych powinni unika¢ osoby chorujgce na Hasimoto). Poniewaz bataty pomimo stodkiego smaku,
B tososia, batatow i kaszy jaglane;] ’ : [
maja o wiele nizszy indeks glikemiczny od ziemniakéw polecane sa w diecie niskoglikemicznej ( w gtéwnej mierze polecanej
u rg e ry Z O S O S I a / a ta tOW I a Szy J a g a n eJ diabetykom). Jednak to nie jedyna zaleta tych warzyw, zawierajg niemal dwukrotnie wiecej przeciwutleniaczy oraz pieka sie i
) y
gotuja dwa razy krécej niz nasze rodzime ziemniaki.

Sktadniki:
Kasza jaglana -krélowa kasz. Otrzymuje sie jg z nasion prosa. Ma mato skrobi, za to duzo fatwo przyswajalnego biatka.
BATATY POKROJONY W KOSTKE 150G | PAPRYCZKA CHILI 10-15G6 [ ImBr 110G Wyrdznia sie najwyzsza zawartoscig witamin z grupy B: B1,B2 i B6 oraz zelaza i miedzi. Jest lekkostrawna i nie uczula, bo nie
¥ 050$ $WIEZY POKROJONY W KOSTKE 300G | OLEJ 406/ 4vzx | Jako 1 szt zawiera glutenu. Dlatego warto jg poleci¢ osobom chorujacym na celiakie stosujacym diete bezglutenowa, a takze cierpigcym
KASZA JAGLANA UGOTOWANA LUB NATKA PIETRUSZK] 4 | SoL  2-3c¢ na niedokrwisto$¢. Ma witasciwosci antywirusowe, zmniejsza stan zapalny bton sluzowych (wysusza nadmiar wydzieliny), jest
zatem dobrym domowym lekarstwem na katar.
PLATKI JAGLANE 130G | SzczYpPIOREK 406
% @ @ 1009g: 153 kcal
Ustawien otws Thuszcze: 869
- Lz stawienie ' wor w .
Sktadniki Masa Czynnos¢ podgrzewania Predkos¢ Czas pokrywie Biatka: 109
Weglowodany: 10g
L Blonnik : 19
1 Olej 40 g Dodaczmikso- @ 600 obr/min  1min  Otwarty
wac
110°C
Imbir 109 | Miksowanie @ 2000 obr./min. |30
2 Papryczka Otwarty
chilli 10-15g | Podsmazy¢ 110°C -200 obr./min. | 1 min.
Losos swiezy 3009 Doda¢ @ 200 obr./min :
3 o . 2min. | Otwarty
Batat 150¢g | Podsmazanie i R-Mix
110°C
4 Wyja¢ produk- )
ty do miski
Kasza jagla-
5 nalub pfatki 130g  Miksowanie = 2000 obr./min. | 1 min. Zamkniety
jaglane
Dodac toso-
6 sia, bataty i Miksowanie - 01010 obr/min 1 min. | Otwarty
pozostate w/w
sktadniki
ko ot
Zczypior .
. 409 . -200 obr./min
7 sél 234 Miksowanie - R-Mix 30s Otwarty
Natka pie-
truszki 409

Mase formowac w kotlety, piec w temp. 180 °C przez 25-30 min.




