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T@‘ 1-2 osoby ** $redni

477 kcal/1 porcje (410 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
116.26 kcal 6.55¢ 944¢ 6.25¢ 161¢g
5.81% 13.1% 3.5% 8.93% 6.44%

® Sktadniki

* Maka pszenna petnoziarnista - 45g (3
tyzkistotowe)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 60g (V4
szklanki)

* Woda mineralna niegazowana - 60g (2
sz klanki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Szpinak $wiezy - 130g
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= SerFeta- 50g (porcja)

® Sposodb przyrzadzenia
KROK 1: Szpinak umyjiosusz. Drobno posiekaj.

KROK 2: Make przesiejdo miski, dodajjajko i na przemian wlewajmleko i
wode. Caty czas mieszajac, aby ciasto miato ptynna, ale nie wodnista
konsystencje. Odstaw na kilkanascie minut do lodéwki, w tym czasie
przygotujnadzienie.

KROK 3: Na patelnirozgrzejpotowe oleju, dodajszpinakipodsmaz go,
az wyparuje woda. Dodaj czosnek, pokruszony serfetaicatosé
wymieszaj. Dopraw do smaku solg i pieprzem (ewent ualnie gatka
muszkatotowg). Gotowy farsz przetdz do naczynia i odstaw w ciepte
miejsce.

KROK 4: Na reszcie oleju usmaz nales$niki.
KROK 5: Nadzienie naktadaj na nale$nikizwijajgo w rulon.
*Podawajz sosem i $wiezymiwarzywamilub jako zimna przekaske.
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