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Nalesniki z serkiem, tososiem i koperkiem
ik i i (4)

@ 15 minut T@‘Z osoby W tatwy

578 kcal/l porcje (447 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
129.44 kcal 6.15¢ 1447¢g 5.73¢ 1.23¢
6.47% 12.3% 5.36% 8.19% 4.92%

® Sktadniki

+ Kasza gryczana sucha - 180g
» Woda ciepta - 500g (2 V4 szklanki)

* £0so$ wedzony na zimno - 100g (4
ptaty)

= Serektypu "Fromage", naturalny - 100g
- Czosnekduzy- 5g (zabek)
+ Koperekpeczek- 8g (V2 peczka)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujnalesniki: Sucha kasze gryczana optucz, dodaj 1
szklanke zimnejwody iwstaw do lodéwki na cata noc do namoczenia.

KROK 2: Nastepnego dnia dodajreszte wody, szczypte soliizmiksuj
blenderem na gtadkie ciasto. Gdy ciasto jest zbyt geste, dodaj
odrobine wiecejwody. Nale$nikizmaz z dwdch stron na dobrze
rozgrzanejpatelni.

KROK 3: Serek twarozkowy wymieszajz przecisnietym przez praske
czosnkiem i potowa porcji posiekanego koperku. Reszte koperku
zostaw do dekoraciji.

KROK 4: Gotowe nale$niki przektadaj serkiem i uktadaj ptaty tososia, na
koniec zawijajac je w rulon.
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