Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Bliny gryczane

W % A v i (15)

-~ @ 20 min. + 1

T@‘z osoby ** $redni

332 kcal/l porcje (168 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
198.46 kcal 6.65¢ 37.55¢ 2.76¢ 133¢g
9.92% 13.3% 13.91% 3.94% 5.32%

& Sktadniki

- Mleko UHT, 0,5% ttuszczu - 120g (>
sz klanki)

= Drozdze piekarskie, prasowane - 15g
« Cukier - 6g (tyzeczka)

* Maka gryczana - 140g (szklanka)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Pieprz czarny - 0.5g (V2szczypty)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 2.5g (Va
tyzkistotowe))

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Szklanka odmierz Vailosci mleka, podgrzejidodajpokruszone
drozdze oraz cukier. Doktadnie wymieszaj.

KROK 2: Zawart o$¢ szklanki przelej do wiekszejmiskii dodajpozostate
mleko, make, jajo oraz s6liswiezo mielony pieprz. Mieszajtrzepaczka
lub mikserem na najnizszych obrotach. Ciasto powinno mie¢
konsystencje nieco gestsza od ciasta nalesnikowego.

KROK 3: Miske przykryj Iniang Sciereczka lub recznikiem papierowym i
odstaw w ciepte miejsce na okoto 1 godzine.

KROK 4: Na rozgrzana patelnie wlejodrobine oleju i chochelka naktadaj
porcje ciasta. Kazdy blin smaz okoto 2 minut z obu stron. Do czasu az
uzyska ztoty kolor.

*Bliny mozesz podawac z serkiem i wedzonym tososiem lub na stodko.

Smacznego!
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