Gryczane nalesniki
Sniadaniowe

Stodki nales$nik to popularne $niadanie. Oto przepis na owocowe
danie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 min (w tym 15 min gotowanie)

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

5 tyzek smietany kremdéwki
100 ml kwasnej Smietany
1/2 szklanki mleka

2 jajka

40 g biatej maki pszennej
3 tyzki mgki gryczanej lub pszennej razowej
1/2 xyzeczki soli

Duszone owoce

100 g cukru

1 *yzka mgki kukurydzianej
szczypta soli

1/2 szklanki wody


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gryczane-nalesniki-sniadaniowe/
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50 g czarnych jagdd

50 g malin

4,5 xyzeczki masta

1 xyzeczka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Ubi¢ mocno kremdéwke w misce. Wla¢ kwasng sSmietane do innej
miski. Potaczy¢ z bitg Smietang. Przykry¢ i wstawié¢ do
lodéwki .

2) Roztrzepa¢ jajka z mlekiem w matej misce. Dodac make
pszenng i gryczang oraz s6l, wymieszac¢. Odstawi¢ ciasto na 30
minut.

3) Wsypac cukier, mgke kukurydziang i s6l do rondelka. Doda¢
wode. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 2 minuty, mieszajgc, az
sos zgestnieje.

4) Wrzucié¢ owoce i gotowac¢ na matym ogniu, az popekaja. Dodac
1,5 Xyzeczki masta i sok z cytryny. Mieszac, az masto sie
roztopi. Odstawi¢ i trzymad w cieple.

5) Roztopi¢ 1 %*yzeczke masta na patelni teflonowej.
Rozprowadzi¢ na niej 2 %tyzki ciasta. Smazy¢, az wierzch
nalesnika sie zetnie. Przewréci¢ na drugg strone i smazyd
jeszcze 15-20 sekund. Przetozy¢ na metalowg kratke. Usmazyé w
taki sam sposOb nalesniki z reszty ciasta. W razie potrzeby
doda¢ wiecej masta na patelnie.

6) Przektada¢ kolejne nalesniki pergaminem lub papierowym
recznikiem. Trzyma¢ w cieple. Podawa¢ z duszonymi owocami i
Smietang.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 nalesnik zawiera 782 kcal, 40 g ttuszczéw (w tym 24 g NKT),
335 mg cholesterolu, 965 mg sodu, 90 g weglowodandw, 4 ¢



btonnika, 15 g biatka
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