Orkiszowe kluski ktadzione z
rzezucha

Orkiszowe kluski ktadzione =z
rzezuchg — tradycja w nowoczesnym
wydaniu

Orkiszowe kluski k*adzione z rzezuchga to doskonaty przyktad
prostej, domowej kuchni, ktdra zachwyca smakiem i wartoSciami
odzywczymi. Te puszyste kluski przygotowane z mgki orkiszowej
i orzezwiajgcej rzezuchy stanowig pyszng alternatywe dla
tradycyjnych klusek. Wystarczy wymieszaé¢ sktadniki, dodajac
stopniowo wode, by uzyskac¢ geste ciasto, a nastepnie ktas¢ je
tyzkg do osolonego wrzgtku i gotowac¢ okoto 10 minut.

Dla kogo?

Orkiszowe kluski ktadzione to propozycja dla osdéb cenigcych
zdrowe odzywianie. Mgka orkiszowa zawiera wiecej btonnika 1
sktadnikéw mineralnych niz zwykt*a mgka pszenna, a rzezucha
dostarcza cennych witamin. To danie sprawdzi sie zardéwno u
dorostych, jak i dzieci, ktére lubig eksperymentowal z nowymi
smakami.

Na jaka okazje?

Te kluski sSwietnie sprawdza sie jako codzienny obiad, ale mogg
tez stanowic ciekawg propozycje na rodzinny obiad niedzielny.
Podane z mastem i Swiezymi ziotami bedg lekkim daniem g*déwnym,
a w towarzystwie gulaszu czy sosu grzybowego stang sie sycacym
positkiem na chtodniejsze dni.
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Czy wiesz, ze?

Rzezucha, bedgaca sktadnikiem tych klusek, to prawdziwa
skarbnica witaminy C i zelaza. Juz starozytni Persowie
doceniali jej wtasciwosci zdrowotne. W kuchni polskiej
rzezucha byta tradycyjnie uprawiana na parapetach, szczegdlnie
w okresie przedwios$nia, gdy brakowato Swiezych warzyw.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowad¢ z dodatkami do klusek — Swietnie
komponujg sie z nimi podsmazona cebulka, chrupigcy boczek czy
prazone pestki dyni. Dla wersji wegetarianskiej polecamy
podanie z sosem $mietanowo-koperkowym lub mastem szatwiowym.



