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Nalesniki z kaszy jaglanej na stodko

| W ¥ A (8)

@ 40 minut

T@‘S 0sob i tatwy

178 kcal/1 porcje (135 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
131.89 kcal 241¢
6.59% 4.82%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 86g (2 ¥4 tyzki
stotowej)

+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

+ Skrobia kukurydziana - 80g (8 tyzek
stotowych)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzkistotowe)

+ Dzem wisniowy, niskostodzony - 100g

= Naturalny jogurt sojowy BIO - 100g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
20.05¢ 4.82¢ 0.20¢g
7.43% 6.89% 0.8%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana ugotujwg przepisuzamieszonego na
opakowaniu.

KROK 2: Ostudzong kasze zmiksujz mlekiem migdatowym, skrobia,
olejem i jajem. Masa powinna by¢ bardzo gtadka, do$¢ ptynna ale
gesciejsza nieco od "zwyktej" nalesnikowej.

KROK 3: Oleju do smazenia uzyjtylko do pierwszego nalesnika (jedynie
lekko "spryskana" patelnia). Reszte usmaz bez ttuszczu. Wylewaj
niewieka ilos¢ masy na patelnie i rozprowadzajruszajac naczyniem na
boki. Odczekajaz placek "podeschnie", nastepnie lekko podwazaj
"boczki" placka iz wyczuciem obracaj na druga strone (jesli nale$niki,
mimo przyrumienienia, rozpadaja sie, nalezy do pozostatego ciasta
dodad wiecejskrobi.

KROK 4: Na ostudzony lekko, usmazony juz nalesnik natéz tyzke dzemu
wisniowe go. Zawin nale$nika w rulonik.

KROK 5: Przet6z zawiniety nales$nik na talerz. Polej go tyzka jogurtu
sojowego.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

? " -
akceptuje _w


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Nalesniki_z_kaszy_jaglanej_na_slodko.jpg

	Naleśniki z kaszy jaglanej na słodko
	Sposób przyrządzenia


