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Ingredientes

100 g de pataca
Sal
A reladura dun limon (sen a parte branca)
100 g de azucre glas
200 g de améndoa moida
1 ovo
200 g de pindns
A forma mais apreciada e tradicional de
! elaboralos € con pifidns, pero tamén se
adoita facer con outros froitos secos, con

coco, con cacao e alfarroba con en po.
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Elaboracion tierra!

1. Lavamos a conciencia a pataca coa tona e metémola nunha tarteira
con auga a ferver e mais cun chisco de sal.

2. Cando estea ben cocida, retiramola da auga, deixamola arrefecer e
logo, estonamola coas mans. A continuacion, pasamola polo pasador de
puré ou esmagamola cun garfo ata obtermos unha pasta de textura fina.

3. Mesturamos a reladura do limdn co azucre, coa pataca e coa améndoa
moida e amasamos ata conseguirmos unha mestura homoxénea. Temos

que deixar repousar a masa resultante na neveira durante un minimo de

3 horas, o recomendable son 12.

4. Prequentamos o forno a 180 °C en modo calor por arriba e por abaixo
e imoslle pondo papel de enfornar a sta bandexa.

5. Nun cunco, batemos o ovo, e colocamos a cardon del un prato cos
pifdons. Deseguido, quitamos a masa dos panellets da neveira, dividimola
en cachos duns 15 g e facemos unha bdéla con cada un.

6. Rebozamos as bdlas, primeiro no ovo e despois, nos pifndns.
Terémoslles, tamén, que retocar a forma coas mans e asegurarmonos de
que os pifdns queden ben pegados a elas.

7. Colocamolas na bandexa que preparamos e pintamolas lixeiramente
co ovo batido que sobrou.

8. Enfornamolas durante uns 6 minutos, ata que os pifidns se douren un
pouco.

9. Retiramos os panellets do forno e deixamolos arrefecer antes de os
servirmos.
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Alternativas tierra!

Para elaborarmos os panellets sen-azucre, trocamos a pataca por pataca
doce. Se os queremos facer veganos, no canto de rebozarmos a sua
masa en ovo (para que se adhiran a ela os pifidns), podémoslle dar a
esta a forma redonda coas mans untadas de aceite e, 4 hora de pintalos
(antes de metelos no forno), facérmolo con marmelada de albaricoque
diluida en auga morna.

LIFE HEALTHY PLANET DIET esta cofinanciado
con fondos de la Union Europea a través del
Programa LIFE (LIFE 20/NGO4GD/ES/0003)
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