Nalesniki gryczane z satatka
owoCowq

Pyszne danie bezglutenowe! Nasiona gryki, ktdére spozywamy,
pochodzg z owocu rosliny spokrewnionej z rabarbarem i
szczawiem. Lekko orzechowy smak mgki gryczanej sprawia, ze
nalesniki sa pyszne.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKLADNIKI:

3 jabtka, gruszki lub sliwki, bez pestek, pokrojone na
plasterki

1/2 szklanki rodzynek

1/3 szklanki klarownego syropu klonowego

1 szklanka maki gryczanej

1/3 szklanki mgki z brgzowego ryzu

2 tyzki bragzowego cukru

1 Xyzeczka proszku do pieczenia

1/2 xyzeczki sody oczyszczonej

1/2 xyzeczki soli
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1/2 *yzeczki cynamonu

3/4 szklanki mleka

2 tyzki oleju rzepakowego
2 jajka

PRZYGOTOWANIE:

1) Na Srednim ogniu rozgrzac¢ duzg zeliwng patelnie, skropiong
olejem w sprayu. Wrzucic¢ jabtka i smazy¢ 5 minut, mieszajac,
az zmiekng. Wlac¢ syrop, doda¢ rodzynki i zredukowa¢ ogien, by
tylko utrzymywa¢ jabtka w cieple.

2) W duzej misce wymieszal mgke gryczang i ryzowa z brazowym
cukrem, proszkiem do pieczenia, sodg, solag i cynamonem. W
dzbanku utrze¢ mleko z olejem i jajkami. Wla¢ do suchych
sktadnikéw i lekko wymieszaé, by je potaczyc.

3) Na Srednim ogniu rozgrza¢ teflonowa patelnie pryskanag
olejem w sprayu. Wlac¢ 2 *tyzki ciasta i smazy¢ nalesnik ok. 3
minut, az przyrumieni sie od spodu, a z wierzchu pojawig sie
babelki powietrza. Przewrdci¢ i smazyC jeszcze przez okoto 3
minuty, by przyrumieni¢ z drugiej strony. Przetozy¢ na talerz
i przykry¢, by nie wystygt. Podobnie usmazy¢ reszte
nalesnikoéw. Podawacd

z duszonymi jabtkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 328 kcal, 7 g biatka, 54 g weglowodandéw, 7 g
btonnika, 10 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 88 mg cholesterolu,
283 mg soli
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