NALESNIKI BEZ JAJEK

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
7 os. 60 325 kcal 5,7 52 10

Mimo ze sg bez jajek, to i tak pozostajg puszyste. Nie rozpadajg sie podczas smazenia. Do ich
przygotowania mozna uzy¢ dowolnych mak bezglutenowych.

SKLADNIKI

na 14 szt.

0,5 szklanki maka gryczana
0,5 szklanki maka kasztanowa

1 szklanka maka jaglana

3/4 szklanki maka z tapioki
1 szklanka mleko kokosowe Real Thai

2 szklanki ciepta woda

1 tyzka siemie Iniane, zmielone

2 tyzki olej kokosowy, roztopiony

1 tyzeczka erytrytol
szczypta s6l himalajska

PRZYGOTOWANIE

1. Zmielone siemie Iniane zala¢ wrzatkiem do przykrycia i dostawi¢ na 10 min.

2. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w duzej misce razem z zalanym wodga siemieniem i zmiksowac. Ciasto
odstawic¢ na 30 min (jezeli ciasto bedzie zbyt geste doda¢ wody).

3. Smazy¢ na mocno rozgrzanej patelni. Pierwszego nale$nika usmazy¢ na odrobinie oleju kokosowego,
pozostate na suchej patelni bez ttuszczu.

4. Podawac z ulubionymi owocami, domowa konfiturg lub mastem orzechowym.
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