Pierogi
Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)
Skladniki na ciasto:
3 szkl. maki
1 szkl. bardzo gorgcej wody

1 tyzka oleju MCT
1 ptaska tyzeczka soli

Przygotowanie:

Sekretem udanego, elastycznego ciasta na pierogi jest dodanie bardzo gorgcej, przed chwilg
zagotowanej wody. Ciasto nalezy zarobi¢ szybko, najpierw tyzka, a jak tylko temperatura pozwoli —
zagniesc je rekg. Tak przygotowana porcja ciasta wystarcza do przygotowania ok. 30 sztuk pierogow,
z dowolnym nadzieniem lub $wigtecznych uszek.

Proponowane nadzienia:
¢ Ruskie: ziemniaki + chudy twardg + cebulka podsmazona na MCT + sdl, pieprz
e Zkapustg i grzybami
¢ Na stodko — z chudym twarogiem i cukrem

Z owocami

Gotowych pierogdéw nie polewamy tradycyjnym tluszczem. Mozemy potozy¢ na nich cebulke i szynke
podsmazong na MCT, a nastepnie lekko podduszong w wodzie.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



