Nalesniki z maki rvzowej

Skladniki
na ok. 15 sztuk

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

Nalesniki:

3 jajka @

2 szkl. wody lub mleka (krowiego @ lub roslinnego @)
150 g maki ryzowe;j

100 g maki owsianej ¢

Y4 tyzeczki masta klarowanego ©

Nadzienie:

400 g zmielonego twarogu/serka $mietankowego ©
3-4 tyzki jogurtu ©

5 suszonych pomidorow

kilka listkow §wiezej bazylii

Sol, pieprz do smaku

Wykonanie

1. Nalesniki:

a. Wszystkie sktadniki, z wyjatkiem masta, doktadnie wymiesza¢ w taki sposob,
aby ciasto miato konsystencj¢ nale§nikowa. Odstawi¢ masg¢ na 2 godziny. Jesli
po tym czasie bedzie za gesta, doda¢ nieco wody.

b. Porzadnie rozgrza¢ patelnig, rozpusci¢ masto i usmazy¢ pierwszy nalesnik (nie
moze by¢ za cienki, bo nie da si¢ go przewrodcic¢). Nastepne nale$niki smazy¢
bez tluszczu.

2. Nadzienie:

a. Twardg rozrobi¢ z jogurtem.

b. Suszone pomidory pokroi¢ na drobno, posieka¢ suszong bazyli¢ i doda¢ do
Sera.

c. Przyprawi¢ wedlug uznania.

3. Smarowac¢ nalesniki nadzieniem i zawija¢ w rulon (wéwczas si¢ nie polamia).

Wskazowki

@D jajka: warto zadbaé¢ o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédta (najlepiej od znajome;j
gospodyni, u ktorej kury chodzg sobie "luzem" 1 karmione sg tradycyjnie, a nie gotowa pasza;



jesli jednak nie macie dostepu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; zottko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zo6tte, a nie pomaranczowe)

2) mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ uwaznie; najlepsze byloby mleko prosto od
krowy, ale jesli nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada
mleko UHT, ktore jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak rowniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i wartosci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

©® mleko roslinne: niestety, mleko roslinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic
wspolnego ze zdrowiem ze wzglgdu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wptywie na
ludzki organizm, a takze to, ze sa sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jako$ciowo, ale watpig, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

@ maka owsiana: mozna ja zrobi¢ tanio i szybko, mielac potaczone otreby owsiane (ok.
50%) 1 ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych i 50 g ptatkéw owsianych

® maslo klarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostgpne w sklepie maja kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wigcej o thuszczach piszemy tutaj

©) nabial: najwazniejsze jest to, by w swoim sktadzie miaty tylko mleko i kultury bakterii (nie
polecam kefirow z dodatkiem bialek mleka i mleka w proszku) oraz zeby nie smakowaly
opakowaniem, w ktorym si¢ znajduje lub zaprawa wapienng; my kiedy$ uzywalismy kefiru
Top Tomysl; lepszy jest jednak kefir Wrzesinski; bardzo fajny jest tez Sokolski;
najbezpieczniej jednak kefir zrobi¢ w domu (co jest proste 1 zajmuje naprawde niewiele
czasu) - jesli si¢ na to zdecydujecie, od razu poczujecie réznice w smaku; przepis podajemy W
tym poscie


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir

