Nalesnikil
wedzonym
krewetkami

Przygotujmy nalesniki ze szpinakiem.

szpinak znajdzie sie
nalesnikowym.

szpinakowe Z
pstragiem 1

nie w nadzieniu,

Ale niech tym razem

tylko w cieScie

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 g mtodego szpinaku
125 g maki

450 g chudego mleka

1 jajko

duza szczypta gatki muszkatotowej
1 tyzka oleju stonecznikowego

s6l i pieprz

Nadzienie rybne


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nalesniki-szpinakowe-z-wedzonym-pstragiem-i-krewetkami/
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30 g masta, 50 g maki

125 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
300 g mrozonego groszku

600 ml chudego mleka

150 g obranych, gotowanych krewetek

125 g wedzonego pstrgga, rozdrobnionego
100 g zo6ttego sera, utartego

duza szczypta gatki muszkatotowej

PRZYGOTOWANIE:

1) Optuka¢ szpinak i wtozy¢ do rondla. Przykry¢ i gotowal 2
minuty, az sie skurczy. Nie trzeba dolewa¢ wody — wystarczy
wilgo¢ z listkéw. Odsaczy¢ i wycisnaé wode.

2) Wtozy¢ szpinak do malaksera. Dodac¢ magke, mleko, jajko i
gatke muszkatotowa. Doprawi¢ solg i pieprzem, nastepnie
zmiksowac.

3) Rozgrzac¢ olej na teflonowej patelni o Srednicy 20 cm. Zla¢d
nadmiar do miseczki. Wla¢ na patelnie tyle ciasta, by pokryto
cate dno cienka warstwa. Smazy¢ okoto minuty, az nale$nik
zetnie sie z wierzchu i przyrumieni od spodu. Podwazy¢ *opatka
krawedzie nalesnika, przewréci¢ go na drugg strone i smazyc
chwile.

4) Przetozy¢ nalesnik na talerz. Z reszty ciasta usmazyc 7
nalesnikéw, w razie potrzeby smarujgc patelnie olejem po
usmazeniu kolejnych dwéch. Uktada¢ na talerzu, przektadajac
pergaminem. Kiedy wszystkie bedg gotowe, przykry¢ je folig
aluminiowg i ustawic¢ talerz na rondlu z gorgcg wodg.

5) Przygotowal nadzienie: roztopi¢ masto w rondlu i wrzuci¢
pieczarki. Smazy¢ na matym ogniu 3 minuty, czesto mieszajac.
Wrzucic¢ groszek i smazy¢ jeszcze minute.

6) Wymieszal mgke z mlekiem i wlac¢ do grzybdéw. Doprowadzic do
wrzenia, caty czas mieszajgc i podgrzewa¢ na matym ogniu 3



minuty. Doda¢ krewetki, wedzong rybe, potowe sera i gatke
muszkatotowag. Doprawic solg i pieprzem.

7) Rozgrzac¢ opiekacz. Podzieli¢ nadzienie na 8 porcji i
roztozy¢ do nalesnikéw. Zwingl¢ kazdy nalesnik i utozy¢ w
naczyniu zaroodpornym. Posypa¢ resztg sera i opiekaé, az sie
przyrumienig. Podawac¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 615 kcal, 42 g biatka, 27 g ttuszczdéw (w tym
14 g NKT), 55 g weglowodandéw (w tym 16 g cukréw), 6 g btonnika
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