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Bliny ziemniaczane
W o A i (4)

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci OdzyWCZQ 367 kcal/: porcje (246 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
149.69 kcal 3.29¢ 21.99¢ 592¢ 133¢g
7.48% 6.58% 8.14% 8.46% 5.32%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Ziemniaki- 700g (9 %5 szt uki) KROK 1: Obierz ziemniaki, umyj doktadnie, zalejzimna woda i got uj okoto
25 minut w osolonejwodzie. Po tym czasie odcedz i przecisnijprzez

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) praske do ziemniakéw; odstaw do wystudzenia.

+ Maka pszenna, typ 550 - 100g (%5

KROK 2: W misce wymieszajdoktadnie ziemniakiz makami, jajkiem,
szklanki)

margaryng i przyprawami.

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 31g (Va

KROK 3: Na blacie oprészonym maka zwin ciasto w rulon i pokrdj na
sz klanki)

plastry o grubo$ciokoto 1,5 cm, lekko rozptaszcz placki. Na goracym

- Skrobia ziemniaczana - 13g (V2 tyzki olejusmaz na Srednim ogniu z obu stron okoto 3-4 minuty.

stotowej) *Najle piej smakuja podane z cebulkg i kwasna $émietana.

- Smietana 12% ttuszczu - 36g (2 tyzki

** Bliny ziemniaczane to tradycyjne danie kuchnirosyjskiej, biatoruskieji
stotowe)

ukrainskiej. Zwyczajowo bliny spozywane sg w tygodniu ostatkowym
zwanym Maslenica, przed wielkim postem. Wspdtcze$nie wymiar
religijny nieco stracit na znaczeniu, a bliny jadane sa takze winnych
porach roku.

+ Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 10g
(2 tyzeczki)
- Pieprz czamy - 1g (szczypta)
Smacznego!
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 40g (4 tyzki
stotowe)

R -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ] ;‘ v
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. 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/2014/Dietmap_bliny_gryczane.jpg

	Bliny ziemniaczane
	Sposób przyrządzenia


