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Jaglane nalesniki z mango i twarozkiem
L. 8.8 & & 40

@ 25 minut T®14 osoby W tatwy

401 kcal/l porcje (302 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
132.81 kcal 761lg 17.48¢ 3.76¢ 130¢g
6.64% 15.22% 6.47% 5.37% 5.2%

& Sktadniki

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
- Woda - 79.2g (%3 szklanki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

* Maka pszenna petnoziarnista - 140g (9
5 tyzki st otowej)

+ Cukier brazowy - 20g (4 tyze czki)

+ Sertwarogowy potttusty - 200g (10
tyzek stotowych)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

* Mango - 280g (sztuka)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

stotowa)

+ Maka jaglana - 40g (4 szklanki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj nalesniki: Jaja, wode, mleko, make i2 tyzeczki cukru
energicznie potacz trzepaczka lub zmiksuj mikserem na gtadka
konsystencje. Odstaw na ok. 15 minut.

KROK 2: W miseczce rozgnie¢ twardg z jogurtem i 2 tyzeczkami cukru.
Mango obierz i pokréjw drobng kostke.

KROK 3: Na patelnirozgrzej1tyzeczke olejuirozporowadz po catej
patelni. Na patelnie wylewaj porcje ciastaismaz z obu stron kilka minut.
Usmazone nalesnikifaszerujprzygotowanym serkiem i porcjag mango, a
nastepnie zawijajw rulon.

Smacznego!
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