Nalesnikl owsiane

Dzieki uzyciu mieszanki maki i mielonych ptatkdéw owsianych
nalesniki maja lekko orzechowy smak i dostarczajg duzo
btonnika. Nadzienie pieczarkowe zawiera mato ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

3/4 szklanki (110 g) maki

1/3 szklanki (40 g) ptatkéw owsianych

3 jajka

1 tyzka oliwy z oliwek plus nieco do smazenia
3/4 szklanki (180 ml) chudego mleka

Nadzienie

2 tyzki oliwy z oliwek

1 mata cebula, drobno posiekana

1 zabek czosnku, wycisniety

250 g pieczarek, pokrojonych w cienkie plasterki
2 tyzki magki

1 szklanka (250 ml) chudego mleka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nalesniki-owsiane/

2 Xyzki drobno posiekanego Swiezego szczypiorku

PRZYGOTOWANIE:

1) Starannie rozdrobni¢ w mikserze ptatki owsiane wymieszane z
makg. Przetozy¢ do duzej miski. Zrobi¢ po$rodku zagtebienie.

2) W wysokim naczyniu ubi¢ jajka z tyzka oliwy oraz mlekiem.
Wla¢ w zagtebienie. Wymiesza¢ ciasto trzepaczka lub widelcem i
odstawi¢ na 15 minut.

3) Przygotowa¢ nadzienie. Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu na
do$¢ silnym ogniu. Wrzuci¢ cebule i smazy¢ 2-3 minuty, az
zmieknie. Doda¢ czosnek i pieczarki. Smazy¢ jeszcze 3-4
minuty, nadal mieszajac, az pieczarki zmiekng.

4) Zmniejszy¢ ogien. Posypal pieczarki magkg i smazy¢ jeszcze
minute, energicznie mieszajac. Stopniowo dodawa¢ mleko. Gdy
nadzienie zgestnieje, wrzucic szczypiorek. Zestawi¢ rondel z
palnika i przykry¢.

5) Rozgrza¢ odrobine oliwy na patelni ustawionej na S$Srednim
ogniu. Nala¢ 1/4 szklanki ciasta i rozprowadzié¢ po dnie,
przechylajgc patelnie na boki. Smazy¢ nalesnik minute,
odwréoci¢ i smazy¢ kolejng minute, az przyrumieni sie z drugiej
strony. Przetozy¢ na talerz i przykryc¢, zeby nie wystygt.
Usmazy¢ w ten sposdéb jeszcze 7 nalesnikoéw.

6) Natozy¢ na kazdy nadzienie, ztozy¢ je i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 394 kcal, 17 g biatka, 19 g ttuszczu (4 g
NKT), 38 g weglowodandéw (8 g cukru), 4 g btonnika, 121 mg soli
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