ZADANIE 1

Pomyst na obiad ......... Wytrawne nale$niki

Sktadniki:

60 g (1 szt.) Jaja kurze

55 g (% szkl.) Mleko

55 g (% szkl.) Woda

70 g (7 tyzek) Maka petnoziarnista
10 g (1 tyzka) Oliwa z oliwek

40 g (2 szt.) Pieczarki

15 g (1 plaster) Szynka

60 g (% szt.) Papryka

Przygotowanie:

1. Jajko rozbij i wymieszaj z mlekiem, maka, wodga oraz oliwa.
2. Pieczarki, papryke i szynke pokrdj i podsmaz chwile na patelni teflonowej bez uzycia
ttuszczu i soli; mozesz dodac pieprz do smaku. Nastepnie dodaj wszystkie sktadniki do ciasta.

3. Ciasto wylewaj na patelnie i smaz z obu stron.

Wartosci:

365 g | 461 kcal
Biatko 18 g
Weglowodany 62 g
Ttuszcz 19 g

Przedstawiony przepis zawiera sktadniki na porcje dla 1 osoby; wychodzg 4 nalesniki o
Srednicy 20 cm.

Smacznego



