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Jaglane nalesniki z pieczonym baktazanem i

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

447 kcal/1 porcje (317 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
140.95 kcal 512¢ 2297¢g 3.79¢ 201¢g
7.05% 10.24% 8.51% 5.41% 8.04% 7.05%

#& Sktadniki

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
+ Maka jaglana - 150g (1 V2 szklanki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 300g
(1 va szklanki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Kurkuma - 0.5g
= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)
+ Baktazan- 500g

+ Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

* Kmin rzymski- 2.5g (V2tyze czki)
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

- Kasza jaglana sucha - 180g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Zacznij od usmazenia nale$nikdw. Wymieszajmikserem
wszystkie sktadniki, dodajszczypte soli, tymianek, kurkume. Smaz
cienkie nale$niki. Jesliciasto bedzie zbyt geste, dodajodrobine wody
gazowanej.

KROK 2. W momencie smazenia nale$nikéw mozesz wrzuci¢ do
nagrzanego do 180*C piekarnika posypane przyprawamiiczosnkiem i
skropione oliwg potdwki baktazana. Wsyp do wrzacej, osolonejwody
kasze jaglana, gotujwg wytycznych producenta.

KROK 3. Gdy baktazany beda juz miekkie (dostownie beda sie rozpadaé
pod naciskiem), wyjmijz piekarnika, obierz ze skory, rozgnie¢ widelcem
lub zblendujoraz potacz z ugotowana kasza.

KROK 4. Powst ata mase baktazanowo-kaszowga zawijajw nale$niki.
Mozesz je jeszcze obsmazyc lub zapiec z serem lub mozzarella w
piekarniku.

Smacznego!
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