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> Gryczane nale$niki z kaszg jaglana, szpinakiem, kremowym serkiem itososiem

Gryczane nalesniki z kasza jaglana, szpinakiem,
kremowym serkiem itososiem

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

831 kcal/l porcje (500 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
166.18 kcal 7.02¢ 24.09¢ 487¢ 0.79¢
8.31% 14.04% 8.92% 6.96% 3.16% 8.31%

® Sktadniki

+ Maka gryczana - 150g (1 V2 szklanki)

+ Maka pszenna, typ 550 - 80g (%5
szklanki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 480g
(2 szklanki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

= Sereknaturalny - 80g (3 Vatyzki
stotowe))

+ £oso$ wedzony na zimno - 100g (4
ptaty)

+ Szpinak $wiezy - 40g

+ Kasza jaglana sucha - 50g

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W misce potacz make gryczana, pszenna, jajo, olej, sél. Dodawaj
mleko i miksuj do uzyskania gtadkiej konsyst encji ciasta nalesnikowego.
Ugotujkasze jaglana.

KROK 2: Na patelni, na $rednim ogniu rozgrzejkilka kropel oleju. Wyktadaj
porcje ciastaismaz do momentu pokazania sie pecherzykdw
powietrza. Obrd¢ na druga strone idalejpodsmazaj. Czynno$é
powtarzajdo momentu wykorzystania catego ciasta.

KROK 3. Usmazone placki smaruj cienka warstwa serka na catej
powierzchni, nastepnie posyp warstwe kaszy jaglanej, dodajswieze
liscie szpinaku, i na koricu wedzonego tososia.

KROK 4. Zwijaj dosy¢ zwiezle, tak by nie przerwac nalesnika.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacie znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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