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Bliny gryczane

W % A v i (15)
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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%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Mleko UHT, 0,5% ttuszczu - 120g (2
szklanki)

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

- Maka gryczana - 140g (szklanka)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ Pieprz czamy - 0.5g (V2szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

= Olejrzepakowy uniwersalny - 2.5g (Va
tyzki stotowej)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Szklanka odmierz Vailoscimleka, podgrzejidodaj pokruszone
drozdze oraz cukier. Doktadnie wymieszaj.

KROK 2: Zawartos¢ szklanki przelej do wiekszej miskii dodaj pozostate
mleko, make, jajo oraz séliswiezo mielony pieprz. Mieszajtrzepaczka
lub mikserem na najnizszych obrotach. Ciasto powinno mie¢
konsystencje nieco gestsza od ciasta nalesnikowego.

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

KROK 4: Na rozgrzang patelnie wlejodrobine olejuichochelka 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!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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