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Zytnie nale$niki na maslance
ik & e (65)

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 273 kcal, 1 porcie (246 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
111.02 kcal 885¢ 15.18¢ 212¢ 134¢
5.55% 17.7% 5.62% 3.03% 5.36%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia
- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki) KROK 1: Wszyst kie sktadniki na ciasto doktadnie zmiksuj.

= Maka zytnia, typ 1400 - 120g KROK 2: Przetrzyj recznikiem papierowym nasgczonym oliwg z oliwek
powtoke teflonowejpatelnilub specjalnej, przeznaczonejdo

* Maslanka, 0,5% ttuszczu, z wapniem - naleénikéw. Przed smazeniem, zadbajo to by dobrze ja nagrzad.

480g (2 szklanki)

*Na jeden nale$nik przypada okoto 1 chochla (do zupy) ciasta.
* Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)

KROK 3: Smaz na matym, ale szerokim ogniu, az brzegizaczna lekko

* Cukier - 24g (4tyzeczki) odchodzié. Przewré¢ je na druga strone.

- Sertwarogowy chudy - 250g (12 YV2tyzki

KROK 4: Gotowe nales$nikimozesz posmarowac serem biatym lub
stotowej)

twarozkiem i podac z ulubionymi owocami.

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 zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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