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Nalesniki bezglutenowe z duszonymi
warzywamii pasta z cieciorki

W o i i (14)

@ 40 minut +

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

697 kcal/ 1 porcje (592 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
117.66 kcal 3.99¢
5.88% 7.98%

#& Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 180g

* Woda mineralna niegazowana - 240g
(szklanka)

+ Cukinia - 250g

= Burak- 100g (sztuka)

= Marchew - 60g

- Cebula - 50g (%5 szt uki)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
» Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

= Orzechy wtoskie - 40g (10 sztuk)

+ Sok pomarariczowy - 50g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
16.59¢ 472¢ 186¢
6.14% 6.74% 7.44% 5.88%

® Sposob przyrzadzenia
Ciasto nale$nikowe:

KROK 1: Przeptucz doktadnie kasze, dodajzimna wode, a nastepnie
wstaw catos$¢ do lodéwki na noc. Nastepnego dnia wyjmij z loddwkii
doktadnie zblenduj. Smaz nales$niki na bezttuszczowejpatelniz dwédch
stron.

Duszone warzywa i pasta z cieciorki:

KROK 1: Warzywa doktadnie umyj, naste pnie pokréj na mniejsze kawatkii
dus z tyzka oliwy, az stang sie miekkie. Przypraw do smaku solg,
pieprzem i ulubionymiziotami.

KROK 2: Ciecierzyce z puszki doktadnie przeptucz z zalewy, a nastepnie
przetéz do wysokiej miseczkiizblendujna gtadka mase dolewajac sok
pomaranczowy, orzechy wtoskie i natke pietruszki.

Przygotowanie:

KROK 1: Na $rodku talerza potéz usmazony placek nale$nikowy,
nastepnie na catosci rozsmaruj paste z ciecierzycy. Na sSrodek natéz
duszone warzywa. Nale$nik zawii, w razie potrzeby mozesz
powstrzymac placek przed rozwinieciem wykataczka.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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