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Nales$nikiz serem
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T@‘ 6 0sob i tatwy

444 kcal /1 porcie (258 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
172.38 kcal 9.78¢ 25.48¢ 361g 0.71¢g
8.62% 19.56% 9.44% 5.16% 2.84%

& Sktadniki

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 230g
(szklanka)

* Woda mineralna niegazowana - 230g (%
szklanki)

* Maka pszenna, typ 550 - 400g (3 V4
sz klanki)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
+ Cukier waniliowy - 4g (tyzeczka)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 10g (tyzka stotowa)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g
(szczypta)

- Sertwarogowy potttusty - 500g (25
tyzek stotowych)

- Smietana 12% ttuszczu - 54g (3tyzki
stotowe)

+ Cukier waniliowy - 64g (16 tyzeczek)

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

CIASTO NA NALESNIKI:

KROK 1: Do miski rozbijjajo, dodaj cukier waniliowy i miksuj na
najwyzszych obrotach do uzyskania bladoz6ttej masy. Naste pnie zacznij
stopniowo dodawac make, mleko, wode, olej. Kontroluj gestos¢ ciast a.
(Jeslijest zbyt geste dodajwody lub mleka; gdy zbyt rzadkie, dodaj
maki pszennej).

KROK 2: Smaz nales$niki na niezbyt mocnym ogniu z obydwu stron. Tylko,
gdy po raz pierwszy bedziesz smazyt nalesniki, wylej na patelnie troche
oleju. Przed kolejnymi nale $nikami juz nie musisz uprzednio wylewaé
ttuszczu. Dopiero, gdy nalesniki zaczna przylegac do patelni, umocz
recznik kuchenny w ttuszczu i nattusé nim caty spod patelni.

NADZIENIE:

KROK 1: Widelcem rozdrobnijser twarogowy. Dodajdo niego $mietane i
cukier waniliowy, wymieszaj. Powinna powstac gtadka masa. Na koniec
dodaj do nadzienia serowego mielony cynamon, dobrze wymieszaj.

WYKONANIE:

KROK 1: Przet6z nalesnika na talerz. Na potowie jego powierzchniwyt6z
4-5tyzeczek masy serowej. Nastepnie, w zaleznosci od preferencjj,
sktadamy nales$nika w rulonik lub na tzw. cztery czesci.

KROK 2: Czynnos$cite powtarzamy do skorczenia nadzienia i ciasta
nalesnikowego.

*Nale$niki Swiet nie smakujg na stodko, jakina stono. Jeslichcesz
stworzyc ich wytrawng wersje, do ciasta nie dodawaj cukru, a w zamian
zato mozesz dodaé pieprz, ziota iinne przyprawy. Nale$nikiz serem
Swietnie smakuja na ciepto polane jogurtem naturalnym i serwowane z
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niskostodzonym dzemem, najlepiej wtasnejroboty.

Smacznego!

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