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Cieciorkowe nalesniki z kasza jaglana z

mi

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

515 kcal/l porcje (312 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
165.17 kcal 537¢ 28.79¢ 341¢g 093¢
8.26% 10.74% 10.66% 4.87% 3.72% 8.26%

#& Sktadniki

- Maka z ciecierzycy - 225g (1 Y2 szklanki)

» Skrobia ziemniaczana - 150g (6 tyzek
stotowych)

+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

* Woda mineralna niegazowana - 240g
(szklanka)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Kasza jaglana sucha - 100g
= Marchew - 60g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Cebula czerwona - 80g (%5 szt uki)
» Czosnekduzy - 5g (zabek)
- Papryka czerwona - 100g (2 szt uki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

& Sposéb przyrzadzenia
Ciasto na nale$niki:

KROK 1: Do duzejmiski przesiejwszystkie suche sktadniki ciasta: make z
cieciorki, make ziemniaczana, proszek do pieczenia isél. Nastepnie
dodajmleko, a nastepnie wode gazowana iolej. Doktadnie wymieszaj
wszystkie sktadnikiza pomoca miksera. Odstaw na okoto 20-30 minut.

KROK 2: Po tym czasie, patelnie nalesnikowa nattusc odrobing oleju.
Smaz powoli cienkie nalesnikido momentu lekkiego zabrazowienia ich
powierzchni. Nastepnie przewrd¢ na druga strone i postepujpodobnie.

KROK 3: Po usmazeniu, nalesniki uktadaj jeden na drugim na oddzielnym
talerzu.

Farsz jaglany:

KROK 1: Marchewke obierz, optucz i pokrdjw plasterki. Papryke umyj,
usuri gniazdo nasienne i pokréjw dosc cienkie paseczki.

KROK 2: Na patelnirozgrzejodrobine oleju rzepakowego i zeszkijna nim
posiekana, czerwong cebule. Nastepnie dodajdo niej pokrojona
marchewke, czosnekipapryke i podsmazajna $rednim ogniu czesto
mieszajac.

KROK 3: Kasze jaglana podpraz w oddzielnym rondelku do momentu
powstania lekko orzechowego zapachu. Nastepnie dodajja do reszty
sktadnikdw znajdujgcych sie na patelni. Wymieszaj, a nastepnie zalej
wszystko szklanka wrzacejwody i gotujpod przykryciem do momentu,
az kasza wchtonie catkowicie wode, a warzywa znacznie zmiekna (okoto
15 minut).

(Jezeli kasza wchtonie catag wode, a nie bedzie jeszcze gotowa, trzeba
doladjeszcze troche goracejwody)
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- Kurkuma - 1g KROK 4: Na koniec dopraw cato$¢ sola, pieprzem, kurkuma i ziotami
prowansalskimioraz drobno posiekang natka pietruszki.

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka) ,
KROK 5: Tak przygotowanag masa nadziewaj cieciorkowe nale$niki.

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4 |
tyzeczki Smacznego!
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