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Kakaowe nalesniki gryczane z jablkiem

W o A (2)

@ 25 minut T@‘S oséb W tatwy

335 kcal/l porcje (232 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
144.35 kcal 6.81lg 23.50¢ 291¢ 131¢g
7.22% 13.62% 8.7% 4.16% 5.24%

& Sktadniki

- Maka gryczana - 210g (1 2 szklanki)

- Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
- Siemie Iniane - 15g (1 V2tyzki stotowej)
+ Cukier brazowy - 15g (3 tyzeczki)

+ Kakao 16%, proszek- 40g (4 tyzki
stotowe)

* Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu-
460g

= Jabtko - 200g

+ Sertwarogowy potttusty - 200g (10
tyzek stotowych)

= Jogurt typu greckiego - 2g (Vatyzki
stotowej)

+ Cukier waniliowy - 12g (3 tyze czki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W misce potacz make, proszekdo pieczenia, zmielone siemie
Iniane, kakao i cukier. Dodawaj mleko i miksujdo uzyskania gtadkiej
konsystencji ciasta nalesnikowego.

KROK 2: Na patelni, na Srednim ogrniu rozgrzej kilka kropeloleju.
Wyktadaj porcje ciastaismaz do momentu pokazania sie pecherzykow
powietrza. Obrdé¢ na druga strone idalejpodsmazaj. Czynno$é
powtarzajdo momentu wykorzystania catego ciasta.

KROK 3: Twardg wymieszajz cukrem i jogurtem greckim. Gotowe
nales$niki faszerujserkiem, zawijaj w rulon i uktadaj porcje jabtka.

Smacznego!

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

i -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ;‘ /
akceptuje


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Czekoladowe_nalesniki_gryczane_z_jablkiem.jpg

	Kakaowe naleśniki gryczane z jablkiem
	Sposób przyrządzenia


