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Kakaowe nalesniki z kasza jaglang, biatym serem
| bananami

@ 45 minut T®14 osoby _/ tatwy

551 kcal/l porcje (337 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

163.87 kcal 8.72¢
8.19% 17.44%

#& Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 100g

+ Maka pszenna petnoziarnista - 150g (10
tyzek stotowych)

+ Kasza jaglana sucha - 60g
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Kakao 16%, proszek- 30g (3 tyzki
stotowe)

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

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Sertwarogowy chudy - 200g (10 tyzek
stotowych)

= Banan- 120g

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

+ Miéd pszczeli- 36g (3 tyzeczki)

23.52¢ 419¢g 161¢g
8.71% 5.99% 6.44% 8.19%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Zmielkasze gryczang lub uzyjgotowego produktu. W misce
potacz obie maki, proszek do pieczenia, jajo i kakao. Dodawajmleko i
miksuj do uzyskania gtadkiej konsyst encji ciast a nale Snikowego. Ugotuj
kasze jaglana; smaczniejsza i delikat niejsza, bardziej pasujaca do tego
dania bedzie ugotowana w mleku z dodatkiem ole jku waniliowego.

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

KROK 3: Twardg wymieszajz miodem i jogurtem, nastepnie dodaj
rozgniecionego widelcem bananaikasze jaglana. Mozesz przyprawic
cynamonem. Gotowe nale$nikifaszeruj serkiem i zawijaj w rulon.
Podawajjako zimng przekaske, mozesz podsmazy¢ lub zapiecw
piekarniku.
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