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Najwyzej oceniane

Hummus z imbirem i kurkuma
% 4k ok ko (37) &

@ 25 minut T®1 1-2 osoby ** $redni "0
@ 15 minut l 45;by Wartosci odzyvvcze 474 kcal/ 1 porcje (410 g)
wigcej @ na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

Mrozony jogurt mango z chia i & Kaloryczno$¢ & Biatko A Weglowod. & Tiuszcze & Blonnik
bananem GDA
ok (34) @ 115.67 kcal 6.55¢ 945¢ 6.18¢ 161¢g

(34) 5.78% 13.1% 3.5% 8.83% 6.44% 5.78%

@umne @y @ Skiadniki

wiecej @

Maka pszenna petnoziarnista - 45g (3 tyzki stotowe
Zupa z soczewicy z pomidorami ° Ma@p P gy )
Hk ko H (50) & o Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

e Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 60g (2 szklanki)

e Woda mineralna niegazowana - 60g (V4 szklanki)

e Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka stotowa)

@ 30 minut T@‘ 50s6b

wiecej @ e Czosnekduzy- 5g (zabek)

e Szpinaks$wiezy - 130g


/
/pl//register
/pl/?u=L3BsL3ByemVwaXN5L2xpc3RhLXByemVwaXNvdy8xMjE3LW5hbGVzbmlraS16ZS1zenBpbmFraWVtLWktZmV0YQ==
/pl/diety
/pl/przepisy
/pl/wiedza
/pl/spolecznosc
/pl/kalkulatory
/pl/program-dietmap
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=1
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=2
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=3
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=4
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=5
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=6
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=7
/pl/przepisy/lista-przepisow/8545-hummus-z-imbirem-i-kurkuma
/pl/przepisy/lista-przepisow/8545-hummus-z-imbirem-i-kurkuma
/pl/przepisy/lista-przepisow/8545-hummus-z-imbirem-i-kurkuma
/pl/przepisy/lista-przepisow/5166-mrozony-jogurt-mango-z-chia-i-bananem
/pl/przepisy/lista-przepisow/5166-mrozony-jogurt-mango-z-chia-i-bananem
/pl/przepisy/lista-przepisow/5166-mrozony-jogurt-mango-z-chia-i-bananem
/pl/przepisy/lista-przepisow/2416-zupa-z-soczewicy-z-pomidorami
/pl/przepisy/lista-przepisow/2416-zupa-z-soczewicy-z-pomidorami
/pl/przepisy/lista-przepisow/2416-zupa-z-soczewicy-z-pomidorami
/pl/przepisy/dodaj-przepis
/pl/przepisy/lista-przepisow/1217-nalesniki-ze-szpinakiem-i-feta?view=1
/pl/przepisy/lista-przepisow/1217-nalesniki-ze-szpinakiem-i-feta?view=1&print=1
/pl/przepisy/lista-przepisow/1217-nalesniki-ze-szpinakiem-i-feta?download=1

Cytrynowe muffiny z malinami
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Kokt ajl owocowy z imbirem i
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Tysiace przepisdw na'smaczne potrawy!

e SerFeta- 50g (porcja)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Szpinak umyjiosusz. Drobno posiekaj.

KROK 2: Make przesiejdo miski, dodajjajko i na przemian wlewajmleko i wode. Caty czas mieszajac, aby ciasto
miato ptynna, ale nie wodnista konsystencje. Odstaw na kilkanascie minut do lodéwki, w tym czasie przygotuj

nadzienie.

KROK 3: Na patelnirozgrzejpotowe oleju, dodajszpinakipodsmaz go, az wyparuje woda. Dodajczosnek, ser
fetaicato$é wymieszaj. Dopraw do smaku solg i pieprze m (ewentualnie gatka muszkatotowa). Gotowy farsz

przetdz do naczynia i odstaw w cie pte miejsce.

KROK 4: Na reszcie oleju usmaz nalesniki.

KROK 5: Nadzienie naktadaj na nale$niki zwijaj go w rulon.
*Podawajz sosem i Swiezymiwarzywami lub jako zimna przekaske.

Smacznego!

Tagi

nale$niki ze szpinakiem serfeta szpinak $wiezy

Zobacz takze

Kokt ajl owocowy z imbirem i
kardamonem

Duet bananowo - truskawkowy z
kasza gryczana niepalona
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Domowa granola Z amarantusem
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Zbilansowana
Dotacje na innowacje

INNOWACYINA UNIA EUROPEJSKA
GOSPODARKA EUROPEJSKI FUNDUSZ
ROZWOJU REGIONALNEGO
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Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie -
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