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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Nalesniki gryczane (bez mleka) ze szpinakiem

Nale$niki gryczane 8 DUZYCH NALESNIKOW

- 140 g maki gryczanej
Bezglutenowy

- 60 g miksu bezglutenowego
ZAWIERA:

lub ew. maki ryzowej

- 2 jajka
- Y2 tyzeczki soli
Jaja Nabiat

- 250 ml wody + dodatkowo ok. 125 ml
- 150 ml wody wysokozmineralizowanej
- 1 tyzka oleju rzepakowego

- 2 tyzki ziaren stonecznika

Nadzienie mozna réwniez zrobi¢ ze szpi-

Nadzienie naku mrozonego. Kupuj szpinak mrozony
- 0,5 kg szpinaku w lisciach i unikaj tych z sosem. Moze sie
. 150 g fety w nich kry¢ niechciany gluten ;-) Szpinak

po rozmrozeniu doktadnie odci$nij z wody

- 2 zabki czosnku i z grubsza posiekaj.

- 1 tyzka oleju rzepakowego

- V2 tyzeczki gatki muszkatotowej
- 10 suszonych pomidoréw

- pieprz

- oliwa z oliwek

Nalesniki gryczane

1. Make wymieszaj z sola. 2. Do miski dodaj wode, jajka

i doktadnie roztrzep. 3. Energicznie mieszajac trzepaczka, ‘
dodawaj powoli make. Ciasto powinno by¢ gestoséci $mietany, l
bez grudek. 4. Ciasto przykryj recznikiem i odstaw na 20 minut.
5. Przed smazeniem nale$nikow dodaj olej, ziarna stonecznika

i dodatkowo troche wody (ok. 125 ml). 6. Energicznie
rozprowadzaj ciasto na rozgrzanej patelni i smaz z obu stron

na rumiano.

Nadzienie

1. Rozgrzej rondel z olejem i dodaj przeci$niety przez praske
czosnek. 2. Po minucie dodaj gatke muszkatotowa i dorzucaj
partiami umyty, osuszony i z grubsza posiekany szpinak.

3. Smaz az liScie zwiedna. 4. Dopraw pieprzem, wrzué
pokruszona fete i posiekane pomidory. 5. Nadzienie nakladaj
na usmazone nale$niki, zwijaj w rulony i podawaj skropione

oliwa.
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