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Wartosci odzywcze
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“5r  Jaglane nalesniki z bazyliowo-mietowym
&« serkiem
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@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

428 kcal/ 1 porcje (364 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
117.78 kcal 9.54¢
5.89% 19.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 30g

= Sertwarogowy chudy - 100g (5 tyzek
stotowych)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 40g (1
%5 tyzki stotowe))

+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)
+ Mieta Swieza - 10g (2 gatazki)

+ Oliwki czarne marynowane - 15g (6
sztuk)

» Pomidor suszony - 14g (2 szt uki)
+ Czosnekmaty - 6g (2 zabki)

* Woda - 50g (V4 szklanki)

= Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 30g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta)
- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
- Pieprz czamy - 1g (szczypta)

+ Bazylia suszona - 2g (V2tyzeczki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki

stotowej)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
1142¢ 404¢ 0.72¢
4.23% 5.77% 2.88% 5.89%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj ciasto na nalesniki. Surowa kasze jaglang zmiksuj przy
uzyciu mtynka do kawy na make. Wsyp ja do miski, dodajsuszona bazylie,
jajko, wode, mleko oraz séliwszystkie sktadniki potacz za pomoca
miksera lub ubijaczki.

KROK 2: Na dobrze rozgrzang, nattuszczong patelnie wlejporcje ciasta i
smaz nale$nika z obu stron. Analogicznie postepujz reszta ciasta.

KROK 3: Ser potacz z jogurtem, posiekana bazylia, mieta oraz
czosnkiem i zmiksuj przy uzyciu blendera. Jeslimasa okaze sie za gesta
dolejodrobine mleka. Dodaj pokrojone suszone pomidory iczarne oliwki.
Dopraw do smaku solg oraz pieprzem.

KROK 4: Gotowe nale$niki posmaruj serkiem bazyliowo-mietowym i zwir
w rulon.

Smacznego!
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