Nalesniki gryczane z warzywami i wedzonym pstragiem

Nalesniki lubig chyba wszyscy. Takie na stodko na sniadanie to prawdziwy rarytas
nawet dla matego niejadka. Ale czy jadacie nalesniki w wersji wytrawnej, obiadowej?

Jesli nie — musicie to zmieni¢ i wyprébowac przepis Kasi na gryczane nalesniki z
warzywami i wedzong ryba. Zdrowy i wartosciowy positek dla kazdego.

Przepis na 2 porcje (6 cienkich nalesnikow)

e 100 g maki gryczanej biatej z catego ziarna
e 1jajko

e 1/4 tyzeczki soli

o 1/2-2/3 szklanki wody gazowanej

e 1 tyzka oliwy z oliwek

Dodatki:

Satata, pomidor, kiszony ogorek, kiszona rzodkiewka, 100 g pstrag wedzony (moze
by¢ kurczak, krewetki, szybka drobiowa, pastrami)

Sos do nalesnika

e 1 tyzeczka musztardy

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e sok z cytryny

e mozna dodawac 1/4 tyzeczki miodu

Wykonanie

Do miski wsypaé make, dodac jajko, oliwe, s6l i wode. Wode mozesz dodawac
stopniowo. Im wiecej wody, tym rzadsze bedzie ciasto i tatwiej jest rozla¢ je na
patelni i zrobi¢ cienszego nalesnika. Wszystko wymieszac tyzka, az powstanie masa
bez wiekszych grudek. Patelnie rozgrzac, wyla¢ porcje ciasta i smazy¢ z obu stron, az
catos¢ tadnie sie przyrumieni.

Musztarde, sok z cytryny i oliwe wymieszac z tyzkg wody az powstanie lekki
musztardowy sos. Posmarowac nim nalesnik. Na gére utozy¢ pokrojonego w plastry
pomidora, kawatki ryby, pokrojong w paski papryke i poszarpana satate. Zawingac
nalesnik.

Energia — 386.9 kcal | biatko - 23.9 g | thuszcz - 13.9 g | weglowodany - 47.1 g
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