Nalesniki z dynia

Migzsz dyni — Swiezy, mrozony i konserwowy — zawiera duzo
btonnika i jest znakomitym Zrddtem beta-karotenu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

18 nalesSnikow

SKtADNIKI:

2 szklanki magki

1 i 1/2 *yzeczki suszonych drozdzy

1/2 Xyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzeczka przyprawy do placka z dynig (po 1/2 *yzeczki
cynamonu, imbiru i gatki muszkatotowej)

3 duze jajka

1/3 szklanki brazowego cukru

1 i 1/4 szklanki mleka

1 1 1/4 szklanki przecieru z dyni

3 tyzki oleju

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 100°C.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nalesniki-z-dynia/

2) Wymiesza¢ razem make, drozdze, proszek do pieczenia,
przyprawe i sO0l. W innym, wiekszym naczyniu wymiesza¢ jajka i
cukier. Mieszajac dodac¢ mleko, dynie i olej, a pdzniej make z
przyprawami i proszkiem, rozrobi¢ na gtadkie ciasto.

3) Patelnie 1lub duzy teflonowy rondel rozgrza¢ na Srednim
ogniu. Spryska¢ olejem w sprayu. Na rozgrzang patelnie wylewad
ciasto — po 1/4 szklanki. Smazy¢ okoto 2-3 minut, az na gornej
czesci zaczng sie tworzy¢ banieczki powietrza, a spdéd zrobi
sie ztotawy. Odwrocié¢, smazy¢ okoto 2 minut, Zzeby druga strona
sie zrumienit*a. Usmazone nalesniki utozy¢ na blasze do
pieczenia w piekarniku, zeby nie stygty.

4) Udekorowa¢ suszonymi zurawinami albo rodzynkami,
namoczonymi wczes$niej w cieptym syropie klonowym, posypad
pokruszonymi wtoskimi orzechami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 115 kcal, 3 g biatka, 17 g weglowodandw, 4 ¢
ttuszczéow, 1 g NNKT, 38 mg cholesterolu, 1 g btonnika, 120 mg
sodu
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