gotuj w stylu eko.p!

Gryczane nalesniki z karmelizowanymi
jabtkami

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: desery, lunchbox, $niadanie

[l 20 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: kasza gryczana niepalona - 100 g  erytrol - 1 tyzka
jabtka - 2 szt. jogurt sojowy - 2 tyzka
cynamon - 1 szczypta sl - 1 szczypta
rodzynki - 2 tyzka Swieze listki miety - troche troche

. Dodatkowe info: Wspaniate dietetyczne nalesniki! Petne smaku, aromatu i warto$ci
odzywczych

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze gryczang zalej wodg i mocz
przez co najmniej 12 godzin.

KROK 2: Nastepnie odlej wode, wyptucz kasze
i zalej Swiezg wodg (na 2 cm ponad poziom
kaszy), po czym catosé zblenduj ze szczyptg
soli.

KROK 3: Naleéniki smaz z obu stron.
KROK 4: Jabtka obierz ze skorki, pokroj
w drobng kostke i skarmelizuj na patelni

z dodatkiem erytrolu, pod koniec dodaj rodzynki.

KROK 5: Do nale$nikow nat6z jogurt i jabtka — catos¢ 0zddb réwniez jabtkami i listkami Swiezej
miety.
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