KOLOROWE NALESNIKI NA 4 SPOSOBY

Jak skutecznie wprowadzi¢ zdrowe sktadniki do diety naszych dzieci?
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NALESNIKI SZPINAKOWE

Skfadniki:
e pefna szklanka maki owsianej (200g)
 1szklanka mleka (okoto 250ml)
e 3 $rednie jajka (okoto 160g po rozbiciu)
 3tyzkijogurtu naturalnego (okoto 30g)
e 1banan
e 200g szpinaku (swiezego lub mrozonego)
e poOt tyzeczki sody oczyszczonej (okoto 3g)
 3tyzki oleju roslinnego lub roztopionego masta (okoto 30ml)

Przygotowanie:

1.Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, rozmroz go i doktadnie odcisnij nadmiar wody.
Jesli uzywasz swiezego szpinaku, umyj go i osusz. Podgrzewaj szpinak na niewielkim
ogniu, az zmieknie. Odstaw na bok, aby przestygt.

2.W matej misce, wymieszaj jogurt naturalny z soda oczyszczong i odstaw na chwile.

3.W duzej misce, wbij jajka. Ubij mikserem na gtadki krem (okoto 1 minuta).

4. Dodaj olej roslinny lub roztopione masto, mleko, make owsiang, i mieszanke jogurtu
z soda. Wymieszaj wszystko, az sktadniki sie pofacza.

5.Rozgnie¢ banan widelcem, az uzyskasz jednolita mase. Dodaj go do ciasta i
wymieszaj.

6.Dodaj ostudzony szpinak do ciasta i wymieszaj, aby rownomiernie sie rozprowadzit.

7.Rozgrzej dobrze patelnie z grubym dnem i nieprzywieralng powtoka. Naktadaj porcje
ciasta na patelnie i smaz placki na srednim ogniu, az pojawig sie babelki na
powierzchni (okoto 1 minuta). Przewrdc placki na drugg strone i smaz przez kolejne
30 sekund.

8.Usmaz wszystkie placki, a nastepnie podawaj je na talerzu z dodatkami wedtug
wtasnego wyboru, takimi jak syrop klonowy, stodki ser, dzemy owocowe, jogurt
naturalny lub owoce.

Smacznego!



NALESNIKI CZEKOLADOWE
Sktadniki:

pefna szklanka maki owsianej (200g)

1 szklanka mleka (okoto 250ml)

3 srednie jajka (okoto 160g po rozbiciu)

3 tyzki jogurtu naturalnego (okoto 30g) i%

1 banan A %
3 tyzki gorzkiego kakao (okoto 30g) -
pot tyzeczki sody oczyszczonej (okoto 3g)
3 tyzki oleju roslinnego lub roztopionego masta (okoto 30ml)

Przygotowanie:
1.W matej misce, wymieszaj jogurt naturalny z soda oczyszczong i odstaw na chwile.
2.W duzej misce, wbij jajka. Ubij mikserem na gtadki krem (okoto 1 minuta).
3.Dodaj olej roslinny lub roztopione masto, mleko, make owsiana, gorzkie kakao i
mieszanke jogurtu z sodg. Wymieszaj wszystko, az skfadniki sie potacza.
4. Rozgnie¢ banan widelcem, az uzyskasz jednolita mase. Dodaj go do ciasta i
wymieszaj.
5.Rozgrzej dobrze patelnie z grubym dnem i nieprzywieralng powtoka. Naktadaj porcje
ciasta na patelnie i smaz placki na srednim ogniu, az pojawig sie babelki na
powierzchni (okoto 1 minuta). Przewroc placki na druga strone i smaz przez kolejne
30 sekund.
6.Usmaz wszystkie placki, a nastepnie podawaj je na talerzu z dodatkami wedtug
wtasnego wyboru, takimi jak syrop klonowy, stodki ser, dzemy owocowe, jogurt
naturalny, owoce, czy posypka z gorzkiej czekolady.
Smacznego!



NALESNIKI Z BURAKA
Sktadniki:

pefna szklanka maki owsianej (200g)

e 1szklanka mleka (okofto 250ml)

3 srednie jajka (okoto 160g po rozbiciu)

3 tyzki jogurtu naturalnego (okoto 30g)

e 1banan

1 Sredni gotowany burak (okoto 150g)
pot tyzeczki sody oczyszczonej (okoto 3g)
e 3tyzki oleju roslinnego lub roztopionego masta (okoto 30ml)

Przygotowanie:

1.Obierz gotowanego buraka i zetrzyj go na tarce o drobnych oczkach. Odstaw na
bok.

2.W matej misce, wymieszaj jogurt naturalny z sodg oczyszczong i odstaw na chwile.

3.W duzej misce, wbij jajka. Ubij mikserem na gfadki krem (okoto 1 minuta).

4. Dodaj olej roslinny lub roztopione masto, mleko, make owsiang i mieszanke jogurtu
zZ s0da. Wymieszaj wszystko, az sktadniki sie pofacza.

5.Rozgnie¢ banan widelcem, az uzyskasz jednolita mase. Dodaj go do ciasta i
wymieszaj.

6.Dodaj startego buraka do ciasta i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie sie
rozprowadzit.

7.Rozgrzej dobrze patelnie z grubym dnem i nieprzywieralng powtoka. Naktadaj porcje
ciasta na patelnie i smaz placki na Srednim ogniu, az pojawig sie babelki na
powierzchni (okofo 1 minuta). Przewrdc¢ placki na drugg strone i smaz przez kolejne
30 sekund.

8.Usmaz wszystkie placki, a nastepnie podawaj je na talerzu z dodatkami wedtug
wiasnego wyboru, takimi jak syrop klonowy, stodki ser, dzemy owocowe, jogurt
naturalny, owoce, czy posypka z orzechami.

Smacznego!



NALESNIKI Z KURKUMA

Skfadniki:

e pefna szklanka maki owsianej (200g)

e 1szklanka mleka (okoto 250ml)

3 $rednie jajka (okoto 160g po rozbiciu)
 3tyzkijogurtu naturalnego (okoto 30g)

e 1banan

o 1tyzeczka kurkumy (okoto 5g)

 poOf tyzeczki sody oczyszczonej (okoto 3g)
e 3tyzki oleju roslinnego lub roztopionego masta (okoto 30ml)

Przygotowanie:
1.W matej misce, wymieszaj jogurt naturalny z soda oczyszczong i odstaw na chwile.
2.W duzej misce, wbij jajka. Ubij mikserem na gtadki krem (okoto 1 minuta).
3.Dodaj olej roslinny lub roztopione masto, mleko, make owsiana, kurkume i
mieszanke jogurtu z soda. Wymieszaj wszystko, az skfadniki sie potacza.
4t Rozgnie¢ banan widelcem, az uzyskasz jednolita mase. Dodaj go do ciasta i
wymieszaj.
5.Rozgrzej dobrze patelnie z grubym dnem i nieprzywieralng powtoka. Naktadaj porcje
ciasta na patelnie i smaz placki na srednim ogniu, az pojawig sie babelki na
powierzchni (okoto 1 minuta). Przewrdc placki na drugg strone i smaz przez kolejne
30 sekund.
6.Usmaz wszystkie placki, a nastepnie podawaj je na talerzu z dodatkami wedtug
wiasnego wyboru, takimi jak syrop klonowy, stodki ser, dzemy owocowe, jogurt
naturalny, owoce, czy posypka z orzechami.
Smacznego!



