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hucalanie

Ti-ar placea sa mananci produse de panificatie, paste si
delicatese sanatoase, fara gluten, care au aproape acelasi gust
ca cele din faina de grau? Ti-ar placea ca, pastrand o
alimentatie ,normala”, sa mananci mai simplu, dar mult mai

sanatos — bogat in fibre, vitamine si carbohidrati cu absorbtie
lenta?

Daca raspunsul tau la intrebarile de mai sus este ,,DA", atunci
faina de sorg este exact pentru tine!

Sorgul este o cereala in mod natural fara gluten. Are un
continut nutritional extrem de ridicat: este o sursa bogata de
proteine, amidon cu absorbtie lentg, fibre, vitamine si minerale.
Sorgul este cunoscut de agricultorii maghiari de mai bine de
100 de ani, insa, desi o perioada a fost dat uitarii si folosit
aproape exclusiv ca furaj pentru animale, merita readus in
alimentatia noastra.

Datorita valorii sale nutritive ridicate, este excelent pentru
consum uman si mult mai sanatos decat graul. Conform
Societatii Maghiare de Dietetica, sorgul este o alternativa
perfecta la grau intr-o dieta echilibrata fara gluten.

Este recomandat persoanelor care urmeaza o dieta fara gluten,
celor cu boala celiaca, sportivilor si celor cu probleme ale
sistemului digestiv pentru care medicul a recomandat o
alimentatie fara gluten.
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Produsele pe baza de faina de sorg — paste, paine, clatite — au
gust si textura foarte asemanatoare celor preparate din faina
de grau, insa sunt mult mai sanatoase.

Pentru ce poti folosi faina de sorg? De exemplu:

e paine,

e prajituri si produse de patiserie,
e ingrosarea preparatelor,
 galuste / nokedl,

e clatite,

e pizza etc.

Faina din sord este o alternativa sanatoasa la faina de grau,
deoarece gustul si textura sunt aproape identice, insa este
prietenoasa cu dieta fara gluten.

Amestecul de faina Magic Mills poate fi folosit in bucatarie in
acelasi mod ca faina traditionala de grau. Cu ajutorul cartii
noastre de retete, iti usuram munca: nu este nevoie s3
experimentezi cu aluaturi si prajituri din sorg — iti aratam
retete deja testate.

Pentru unele preparate, iti oferim ingredientele in doua

variante: una doar fara gluten, iar cealalta complet ,fara de
toate”
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salala de pasle ,Caprese”

o Paste Magic Mills penne/fusilli, dupa
preferinta

e 300 g rosii cherry proaspete, taiate in
jumatate

e 2 pungi de mini-mozzarella

e Busuioc proaspat

e Pentru dressing: ulei de masline, suc
de l[amaie, otet balsamic, mix de
ierburi italiene, sare si piper

1.Se fierbe pastele conform instructiunilor de pe ambalaj. Pennele pot necesita
cu 1-2 minute mai mult decat fusilli.

2. Intre timp, se taie rosiile cherry in jumatate si se toaca busuiocul proaspat.
Mini-mozzarella se scurge si se pune intr-un bol suficient de mare pentru a
amesteca ulterior toate ingredientele.

3.Pentru dressing, se foloseste doar atat cat sa acopere usor pastele — aici se
potriveste foarte bine mixul cu lamaie si piper, insa se poate adapta dupa
gust.

4.Pastele fierte se clatesc cu apa rece, se scurg si se amesteca Impreuna cu
restul ingredientelor. Preparatul se poate servi imediat, insa devine si mai
gustos dupa cateva ore, cand aromele se intrepatrund.

5.Daca se doreste o varianta fara branza sau mai bogata, se poate adauga
avocado sau ardei tocati.

O punga de paste Magic Mills ajunge pentru aproximativ 4 portii.
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Spaghele Carbonarwa (din sorg)

¢ 100 g spaghete Magic Mills

e 3 galbenusuri

e 50 g bacon

e 200 ml smantana pentru gatit
e Sare, piper

e Patrunjel

e Parmezan

1.Fierbem pastele in apa sarata, conform instructiunilor de pe ambalaj.
2. Prajim baconul in putin ulei.

3. Amestecam smantana cu galbenusurile, apoi turnam peste bacon.

4. Adaugam pastele fierte si incalzim usor, amestecand pana se omogenizeaza

cu sosul.
5. Servim presarat cu parmezan si patrunjel.

magicmills.ro
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fara gluten, fara lactoza si
fara oua
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10 dkg taitei lati Magic Mills

» 10 dkg sfecla rosie

e Sare, piper

e 20 dkg tofu

e 0,5dlsos de soia

e (parmezan pentru servire — optional)

1.Pastele se fierb in apa clocotita cu sare, conform timpului de gatire indicat
pe ambalaj, apoi se scurg, se clatesc si se amesteca cu putin ulei.

2. Sfecla se fierbe pana se inmoaie. Se lasa la racit in propriul lichid, apoi se
paseaza si se dilueaza cu zeama ei pana la consistenta dorita.

3. Piureul de sfecla se amesteca cu pastele si se condimenteaza dupa gust cu
piper si alte arome preferate.

4. Tofu-ul se trece prin sos de soia, apoi se prajeste intr-o tigaie incinsa si se
serveste deasupra pastelor.

Fara gluten si vegana, aceasta reteta este plina de culoare si savoare — garantat
iti va insenina ziual!
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paduwe

e 10 dkg taitei lati Magic Mills

e 10 dkg ciuperci de padure

e 15dlsmantadnad/smantana vegetala
e usturoi, sare, patrunjel

e optional: vin alb, parmezan

1.Se fierb pastele in apa cu sare, conform instructiunilor de pe ambalaj.
2. Ciupercile se calesc in unt, apoi se adauga usturoiul.
3. Se toarna aproximativ 1dl de vin alb si se lasa sa se evapore.

4. Se adauga smantana si pastele fierte, apoi se lasa sa dea un clocot

impreuna.
5. Se asezoneaza, iar la servire se presara patrunjel si parmezan.

magicmills.ro
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Penne cw puir 3ir 368 de 163ii

- 100 g penne Magic Mills
- 200 g piept de pui
- 1lingura pasta de rosii
- usturoi, sare, zahar, busuioc

1.Fierbe pastele in apa cu sare, respectand timpul indicat pe ambalaj.

2. Taie pieptul de pui cubulete si prajeste-l in putin ulei.

3. Dupa ce s-a rumenit, adauga pasta de rosii, apoi toarna putina apa si
asezoneaza dupa gust cu busuioc, usturoi, zahar si sare.

4. Serveste cu branza sau busuioc proaspat.
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Penne din sewg cw spanac s file de
salaw

[

- 100 g penne Magic Mills

e 50 gcrema de spanac

e 100 mlsmantana de gatit
e .3 catei de usturoi

e -sare, piper

e 200 g file de salau

1.Fierbem pastele in apa sarata, conform timpului de pe ambalaj, apoi le
scurgem.

2. Incélzim smantana de gatit, saram si piperam dupd gust, apoi addugam
usturoiul si o fierbem impreuna cu crema de spanac.

3. Cand este gata, incorporam pennele.

4. Fileul de salau il prajim intr-o tigaie incinsa cu putina grasime, condimentat
dupa gust.

5. Servim cu lamaie si putin patrunjel verde.
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Salala de pasle din sevwg cw sleak’”
de branza

10 dkg paste Magic Mills (fusilli sau
penne)

1lingura maioneza
1lingura smantana

e 50 g ardei kapia 1lingurita mustar

e 50 g castravete sare, piper alb, suc de
e 50 gardeigras lamaie, zahar pudra

e 50 g ceapa rosie

e 1fir ceapa verde

1.Se fierb pastele in apa cu sare, conform timpului indicat pe ambalaj, apoi se
scurg.

2. Din maioneza, smantana, mustar si condimente se prepara un sos tartar.

3. Legumele se taie julienne si se amesteca cu pastele si sosul tartar.

4. Se serveste cu steak de branza la gratar.

magicmills.ro 20
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Tocana cw pipev si pede de ey

e 800 g pulpa de vita Perle de sorg:
e 300 g ceapa e 200 g perle de sorg
e 400 g rosii e 5gsare
e 1g piper macinat e 10 g grasime (ulei sau untura)
e 60 ggrasime derata
e 10 gsare
e 19 piper verde (oparit in 100 ml apa
fierbinte)

1.Taiem carnea fasii subtiri, iar ceapa rosie o tocam marunt.

2. Prajim carnea in grasime, apoi adaugam ceapa tocata si o calim pana devine
translucida.

3. Saram, piperam, apoi turnam aproximativ 300 ml apa si fierbem sub capac, la foc
mare, pana cand carnea este pe jumatate frageda. Daca este necesar, completam
constant cu apa.

4. Adaugam rosiile decojite si taiate, apoi fierbem in continuare pana cand carnea
devine frageda.

5.La servire, presaram deasupra boabele de piper verde oparite. Ca garnitura servim
cu perle de sorg (cuscus din sorg / cirhonya).

6.Perlele de sorg se prajesc uscat pana cand incep sa miroasa a floricele de
porumb.

7. Se adauga de 5 ori cantitatea lor in apa, se sareaza si se fierb sub capac pana se
inmoaie — aproximativ 50 de minute.

8. Se strecoara, se scurg bine, apoi se trag putin la tigaie cu grasime.

9.Perlele de sorg absorb de doua ori greutatea lor in apa pana devin fragede.

10. Astfel, din 200 g perle de sorg rezulta aproximativ 600 g cuscus.

A\ | _
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200 g perle de sorg
¢ 500 g vinete (2 buc))

1g boia afumata iute
100 g branza rasa/

e 1000 g rosii branza vegetala care
e 3ardei kapia/ardei gras se topeste bine

e 100 g ceapa rosie e T1tija detelina

e 10 gsare e Y¥2-Tlingurita

e 2 g piper macinat busuioc

e 30 mlulei
1lingurita oregano

1.Prajim perlele de sorg la uscat, intr-o cratita, amestecand continuu, pana
cand in bucatarie se simte un miros asemanator floricelelor de porumb.

2. Punem la fiert de 7 ori cantitatea de apa (1,4 1) cu 10 g sare. Adaugam perlele
de sorg pradjite si le fierbem la foc mic, acoperit, pana se inmoaie -
aproximativ 40-50 de minute. In oald sub presiune (oald sub presiune), se
gatesc in 10 minute din momentul in care incepe sa suiere. Lasam sa se
raceasca in lichid, apoi strecuram.

3.Taiem vinetele in jumatate si scoatem miezul.

4. La ardei taiem un ,capac” si o mica baza, apoi indepartam cotorul.

5.intr-o tigaie incingem uleiul si sotam ceapa rosie tocatd fin timp de 3-5
minute. Adaugam miezul scos al legumelor, presaram condimentele si
gatim 5-10 minute. Amestecam cu perlele de sorg racite si cu branza rasa.
Legumele nu trebuie gatite complet, deoarece se vor gati in continuare la
cuptor.

6.Asezam in tava rosiile taiate mai mare, telina si busuiocul, asezonam cu 5 g
sare, 50 g zahar si doua varfuri de cutit de chili. Asezam legumele umplute
peste sosul de rosii. Punem capacele |la ardei si coacem totul timp de 30 de
minute la 200 °C.

7.Se poate servi ca garnitura sau ca fel principal.

8.La final, scoatem legumele umplute, pasam rosiile din tava si fierbem sosul 1-
2 minute intr-o cratita. Sosul este gata pentru servire.
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Cuscuy pasicudui

800 g ciolan sau pulpa de porc (fata)
e 300 g ceapa

e 400 g cartofi

e 150 g perle de sorg Magic Mills

e 60 g untura de gasca sau rata

e 10 gsare

e 5 g boiadulce

e un prafde chili

1.Curatam si tocam marunt ceapa, apoi o calim in unturg, intr-o oala de
minimum 3 litri, pana devine sticloasa.

2. Tragem oala de pe foc, adaugam boia dulce, saram, amestecam, apoi
turnam 300 ml apa. Acoperim cu capac si lasam sa fiarba, in timp ce taiem
carnea de porc in cuburi de aproximativ 2x2 cm.

3.Punem carnea in baza de tocanita si gatim acoperit, completand continuu
lichidul care se evapora.

4.Intre timp, prajim perlele de sorg uscate intr-o tigaie, pana cand apare aroma
de floricele. Adaugam apoi de 5 ori cantitatea lor de apa si fierbem acoperit
pana se inmoaie (aprox. 50 de minute).

5.Curatam cartofii, Ti taiem cuburi de 1x1 cm si ii pastram in apa rece.

6.Cand carnea este aproape frageda, adaugam cartofii scursi si perlele de sorg.
Turnam doar Atata apa cat sa le acopere usor si fierbem pana se gatesc
complet.
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Cicba de pode de sovg cw piepl de
pui la gralan

¢ 10 dkg perle de sorg Magic Mills
e Legume la gratar:

5 dkg dovlecel

5 dkg ardei gras

5 dkg ceapa rosie

5 dkg ciuperci

e 20 dkg piept de pui

[¢]

[e]

o

[¢]

1.Prajim perlele de sorg in putin ulei, apoi turnam deasupra de 5 ori cantitatea
de apa fierbinte si le fierbem pana se inmoaie.

2. Taiem legumele dupa preferinta si le prajim usor in putin ulei.

3. Condimentam dupa gust cu sare, cimbru si usturoi.

4, Cand sunt gata, le amestecam cu sorgul fiert.

5.Pieptul de pui il saram, il piperam si il gatim in putin ulei pana se rumeneste.

6.Daca preferi arome mai intense, poti condimenta carnea cu diverse ierburi
aromatice sau mixuri pentru gratar.

7. Daca nu consumi carne, o poti inlocui cu branza la gratar sau tofu.
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Galugle de sorg

300 g faina de sorg

e 4 0uUa marimeal

(60-65 g/buc; daca folosim oud mai
mici, sa pastram greutatea totala de
aprox. 260 g)

2 g sare

10 g sare pentru apa de fiert

50 g ulei sau unt

1.Amestecam faina de sorg, sarea si ouale cu o lingura de lemn pana cand
obtinem un aluat omogen si neted. Consistenta trebuie sa fie moale,
asemanatoare unui aluat curgator, asadar NU se taie de pe planseta — se
formeaza doar cu ajutorul unei site speciale pentru galuste.

2.Aducem la fierbere 2 litri de apa cu 10 g de sare. Trecem aluatul prin
razatoarea pentru galuste (sau o strecuratoare cu gauri mari) direct in apa
clocotita.

3. Din momentul in care apa revine la fierbere, gatim pana cand galustele
devin suficient de fragede.

4.Le scurgem, apoi le clatim sub jet de apa rece. Lasam sa se scurga bine, apoi
le punem intr-un bol si le amestecam cu ulei sau unt.

5.1nainte de servire, se pot reincalzi in cuptorul cu microunde sau intr-o tigaie
cu putin ulei / unt.
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¢ 100 g faina fina Magic Mills
e Tou

e 50 g piure de spanac

e sare, piper

e 200 ml lapte

e 50 g cascaval tip ,trappista”
e 50 g cascaval afumat

1.Amestecati faina, oul si apa dupa metoda obisnuita pentru aluatul de
galuste. Adaugati piureul de spanac si omogenizati pana devine fara
cocoloase, apoi formati galustele direct in apa clocotita si fierbeti-le pana
sunt gata.

2. Faina de sorg absoarbe in general mai multa apa decat faina de grau — daca
aluatul devine prea gros, diluati cu putina apa pentru a-l putea presa mai
usor in apa.

3.Pentru sos, pregatiti branzeturile (daca nu sunt deja rase). incalziti laptele la
foc mic, apoi adaugati branzeturile. Amestecati continuu si asezonati cu sare

si piper.

Poate fi servit ca fel principal sau ca garnitura alaturi de carne de pasare ori
peste.
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Galusle cw ow

¢ 100 g faina fina Magic Mills
e 40uU3d

Pentru salata:
e 1capatana de salata verde
aprox. 700 ml apa
5 linguri otet
4 linguri zahar
1 praf de sare

1.Din faina, 1 ou si apa se prepara aluatul, apoi se gateste in apa clocotity,
formand galuste prin razuire/strecuratoare.

2.Batem celelalte oua. Intr-o tigaie punem putin ulei/unturd, incalzim galustele
fierte, apoi adaugam ouale batute si amestecam rapid. Se asezoneaza dupa
gust.

3.Spalam bine salata, iar intr-un bol mare amestecam ingredientele pentru
dressing.

4. Rupem salata in bucati mai mari, 0 punem in dressing si servim proaspat.
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Pilaw dinv faina de sewy

250 g amestec de faina de sorg
pentru panificatie Magic Mills

5 g drojdie uscata (Haas sau Dr.
Oetker)

e 250 g apa calduta

e 8gulei

e 2 prafuride sare

e ~20 gfaina de sorg pentru intins

1.Tn bol, pune mai intdi INGREDIENTEIe uscate, apoi uleiul. Porneste carligul de
framantare si, amestecand continuu, toarna treptat apa calduta (25-30°C).
Framanta la viteza medie timp de 5 minute.

2. Rastoarna aluatul pe un blat presarat cu faind de sorg si framanta-| usor.
Imparte-| cu ajutorul cantarului in portii de 95-100 g, apoi formeaza bile (mie
mi-au iesit 5 bucati).

3. Cu mainile unse cu ulei modeleaza bilele, apoi intinde-le in discuri de
aproximativ 15 cm diametru. Dimensiunea este importanta — timpul de
dospire si formarea buzunarului depind de grosimea corecta.

4.Asaza discurile pe o tava tapetata cu hartie de copt, stropeste foarte usor
suprafata cu apa pentru a nu se usca si lasa la dospit acoperite cu un prosop,
la temperatura camerei (22-25°C), timp de 40-45 de minute.

5.Incalzeste o tigaie antiaderentd pe foc mare. Pune primul disc in tigaie si
coace-| aproximativ 1 minut; intoarce cu o spatula plata si continua coacerea
pana cand aluatul se umfla si formeaza buzunarul. Daca il doresti mai
colorat, il poti intoarce inca o data pentru cateva secunde.

6.Transfera lipiile pe un gratar si lasa-le sa se raceasca. Daca se dezumfla, nu
este nicio problema — sunt coapte, iar buzunarul interior ramane format.
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langoy

125 g amestec de faina de sorg Uni Mix
e 3 gdrojdie

e 3 gzahar (optional)

e 2 pinide sare

e 5gulei

e 1259 apa calduta

e 300 ml ulei/grasime pentru prajit

1.Preincalziti cuptorul la 45-50°C pe functia sus-jos. (In cuptor doar dospim
aluatul — prajirea se face in baie de ulei!)

2.Puneti INGREDIENTELE intr-un bol, apoi framantati cu robotul sau cu
mixerul (carlige pentru aluat) la viteza medie aprox. 3 minute, pana obtineti
un aluat omogen.

3.Rasturnati aluatul pe hartie de copt unsa foarte subtire cu ulei.

4. Framantati usor, apoi impartiti cu ajutorul cantarului in doua parti egale.

5.Formati doua bile si, cu mainile unse cu ulei, apasati fiecare bucata pana
obtineti un disc de aprox. 18 cm diametru.

6.Taiati hartia de copt pe langa discuri pentru manipulare mai usoara,
transferati-le in tava si introduceti in cuptorul preincalzit.

7. Lasati la dospit 25-30 minute, pana cand aluatul devine vizibil aerat.

8.Tip Chef:

9. Daca aveti cuptor pe gaz sau nu folositi inca un termometru analog pentru
cuptor (extrem de util!), dospiti aluatul la temperatura camerei, acoperit cu
folie alimentara, intr-un loc fara curent.

10. Tn acest caz, timpul de dospire poate fi mai lung — chiar dublu.

11.Prajiti in baie de ulei la 180°C, pe ambele parti, pana cand capata o nuanta
foarte deschisa de auriu.

12.Daca temperatura este prea scazuta, aluatul va absorbi ulei; daca
temperatura depaseste 190°C, se va arde si va deveni amatr.

INGREDIENTELE pot fi dublate, insa timpul de dospire ramane acelasi.
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Pizza farvar gluleny

250 g amestec de faina UniMix din
sorg

e 3 gdrojdie uscata

e 5gzahar

e 2 prafuride sare

e 8guleide masline

e 250 g apa calduta

1.Preincalzim cuptorul la 50°C, functia sus—jos. In bolul mixerului punem mai
intai faina, apoi celelalte ingrediente uscate. Adaugam uleiul, pornim carligul
de framantare si turnam treptat apa calduta intr-un fir subtire. Amestecam
2-3 minute pana obtinem un aluat omogen, fara cocoloase.

2.Transferam aluatul pe o suprafata unsa usor cu ulei sau presarata cu faina si
il framantam cateva secunde. Formam o bila.

3. Presaram putina faina pe tava de pizza si aplatizam aluatul cu mana, lasand
marginile putin mai groase si centrul mai subtire.

4.Punem in cuptorul preincalzit si lasam la dospit 15-17 minute.

5. Scoatem tava si ridicam temperatura la 220-230°C cu ventilatie.

6.Cand cuptorul a ajuns la temperatura dorita, ungem marginile blatului cu
putin ulei si il coacem 12-15 minute, doar pana capata usor culoare.

7.Scoatem, ungem cu sos de rosii, adaugam toppingurile preferate si
mozzarella taiata felii sau bucati.

8. Comutam cuptorul pe grill superior la 250°C si coacem doar atat cat sa se
topeasca mozzarella si ingredientele sa se incinga.

Sfat Chef 1: Daca folositi cuptor pe gaz, puteti dospi aluatul la temperatura
camerei pana cand incep sa se formeze bule vizibile. Acoperiti tava cu o a doua
tava asezata invers pentru a evita curentii de aer si uscarea aluatului.

Sfat Chef 2: Pentru cuptoarele electrice si pe gaz este recomandat un
termometru analog pentru cuptor, astfel temperatura poate fi setata cu precizie
pentru un rezultat perfect.

La servire puteti presara busuioc, oregano sau rucola.
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Chifle / chifle penluww hamburgey

e 220 g amestec de faina UniMix din sorg
e 30 g amidon de tapioca

e Toumarimea L (65-70 g)

e 250 ml lichid (130 ml apa + 120 ml lapte)
e 3gdrojdie

e 15 g zahar

e 2-3 prafuri de sare

e 8gulei

e ulei pentru ungerea formei

e Tou pentru uns la suprafata

e seminte de susan, in, mac etc. pentru topping
o forma termorezistenta

1.Preincalziti cuptorul la 45-50°C, functie sus-jos, si puneti un vas
termorezistent cu 100-150 ml apa intr-un colt al cuptorului.
2.Amestecati faina cu amidonul. Adaugati restul ingredientelor uscate, apoi
uleiul si oul.
3.Incepeti sa framantati la vitezd mica si, in fir subtire, turnati lichidul la
temperatura camerei.
4. Framantati 4-5 minute la viteza medie pana obtineti un aluat omogen, fara
cocoloase.
5.Ungeti usor formele termorezistente cu ulei. (S-au folosit boluri ceramice @
12cm.)
o. Tmpér’giti aluatul in mod egal in 4 forme (145-147 g fiecare).
7.Nivelati suprafata cu o lingura unsa cu ulei, ungeti cu ou batut si presarati
seminte.
8.Lasati la dospit in cuptorul preincalzit (50°C) timp de 15 minute, apoi cresteti
temperatura la 170°C, functie sus-jos.
9.Din momentul Tn care temperatura a fost atinsa, coaceti timp de 35 de
minute. (Recomandat: verificare cu termometru analog din cuptor.)
10.Scoateti chiflele coapte pe un gratar si lasati-le sa se raceasca in forme.
11. Apoi, cu un cutit cu varf rotunjit, desprindeti delicat chiflele din forme.
12. Taiati doar dupa ce s-au racit complet.
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Chifle / chifle penbu hambwigey

e Tip 1: Daca puneti hartie de copt in forma, chiflele se vor scoate mai usor, insa
baza lor poate deveni usor adancita.

e Tip 2: Dimensiunea oului este esentiala: daca folositi oua mai mici, chiflele vor
creste, dar interiorul va avea goluri mari.

o Tip 3: Aveti grija ca vasul cu apa din cuptor sa nu fie asezat direct sub forme,
altfel baza chiflelor nu se va coace corespunzator.

o Depozitare: Nu este necesara refrigerarea sau congelarea! Pastrati-le acoperite
Cu un prosop de bucatarie, pe blatul din bucatarie —isi pastreaza textura 3-5
zile si pot fi consumate fara reincalzire.
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Galusle cw pune

e 7 buc. cartofi de marime medie (aprox. 1,2 kg crud)
e 3linguri gris de sorg Magic Mills

e 2lingurite rase de sare

e 30U3

e 350 g amestec de faina UniMix din sorg

e 150 g pesmet fara gluten

Pentru umplutura:
e aprox. 15 prune mici sau medii
e 100 g zahar pudra amestecat cu scortisoara

1.Cartofii se fierb in coaja pana se inmoaie. Se curata de coaja si se paseaza cu
presa de cartofi, apoi se lasa sa se raceasca complet.

2.Dupa ce cartofii s-au racit, se adauga toate celelalte ingrediente si se
framanta cateva minute pana se obtine un aluat omogen. Se lasa la odihnit 5
minute, apoi se framanta din nou usor.

3.Suprafata de lucru se presara cu putina faina. Aluatul se intinde intr-o foaie
de 0,5-1 cm grosime si se taie in patrate de aprox. 10 x 10 cm. Resturile se pot
framanta din nou si intinde, pentru a nu irosi aluat.

4.Pe fiecare patrat se presara putin zahar pudra cu scortisoara, apoi se asaza
cate o jumatate de pruna spalata si fara sambure. Se aduna colturile
patratului si se preseaza bine, astfel Incat pruna sa fie complet acoperits,
altfel se poate scurge in timpul fierberii. Se formeaza bilute cu miscari
delicate, avand grija ca pruna sa nu fie vizibila nicaieri.

5.Intre timp se pune la fiert aprox. 4 litri de apa cu putind sare. Cand apa
clocoteste, se adauga galustele. Dupa ce apa revine la fierbere si galustele se
ridica la suprafata, sunt gata. in timpul fierberii nu se amesteca, pentru a nu
se zdrobi. Se scurg cu grija si se lasa sa se scurga bine cu ajutorul unei site.

6.Cat timp se scurg galustele, se incalzeste ulei intr-o cratita si se prajeste
pesmetul la foc mic pana devine auriu.

7.Galustele se rostogolesc una cate una in pesmetul prajit (nu se scutura
energic, doar se ruleaza usor in cratita). Se asaza intr-un vas si se servesc.
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800 g cartofi

2 linguri rase de psyllium (tarate de psyllium / coaja de pasyllium)
100 ml apa

5gsare

150 g mix de faina de sorg (UniMix)

Pentru umplutura:
e 10 prune, taiate in jumatate sau sferturi
e 100 g zahar pudra amestecat cu scortisoara
e 150 g pesmet fara gluten

1.Cartofii se coc la cuptor, cu tot cu coaja, pana se inmoaie. Dupa ce s-au copt
Si s-au racit putin, cu ajutorul unei linguri Indepartam miezul din coaja, il
pasam cu presa de cartofi si il lasam sa se raceasca bine.

2.Intre timp, pregatim inlocuitorul de ou. Amestecam 2 linguri cu varf de tarate
de psyllium cu 100 ml apa si lasam amestecul sa stea 10 minute. Vom obtine
un gel cu consistenta de jeleu.

3.Cand cartofii s-au racit, adaugam toate celelalte ingrediente si framantam
un aluat omogen in cateva minute. Lasam aluatul sa se odihneasca 5 minute,
apoi il framantam din nou usor.

4.Presaram putina faina pe plansetd, intindem aluatul intr-o foaie de 0,5-1 cm
grosime si taiem bucati patrate de aproximativ 10x10 cm. Resturile le putem
framanta din nou si intinde, astfel incat nimic sa nu se iroseasca.

5.Pe fiecare patrat presaram putin zahar pudra cu scortisoara, apoi asezam
prunele spalate si taiate in jumatate, din care am scos samburii. Aducem cele
patru colturi ale patratului spre centru si le lipim cu grija. Este important ca
prunele sa fie complet invelite Tn aluat, altfel sucul ar iesi in timpul fierberii.
Modelam galustei cu miscari delicate, astfel incat pruna sa nu iasa la
suprafata.

6.Intre timp, punem la fiert aproximativ 4 litri de apa usor saratd. Cand apa
clocoteste, adaugam galustei. Cand apa incepe sa fiarba din nou si galustei
se ridica la suprafata, inseamna ca sunt fierti. Apa nu se amesteca in timpul
fierberii, deoarece galustei se pot sfarama.

7.Dupa fierbere, scurgem apa cu grija. Scoatem galustei cu o strecuratoare si i
lasam sa se scurga bine.

8.1n timp ce se scurg, incalzim ulei intr-o cratitd si rumenim pesmetul la foc
mic, pana devine auriu.

9.Rulam fiecare galusca in pesmetul rumenit, fara a agita, doar rostogolind
usor prin miscarea cratitei. Asezam galustele trase in pesmet intr-un vas.
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