Nalesniki Dukana

Nale$niki bez grama maki i ttuszczu. Nie tylko dla dukajacych, bo tez mo6j maz zjadt kilka nie
dostrzegajac réznicy pomiedzy nimi a innymi, ktére robie. Zwlaszcza, ze u nas czesto sa nalesniki,
czesto zupelnie inne za kazdym razem. Nalesniki te wymagaja matej wprawy w smazeniu, ale warto.
Tutaj wersja na stodko, mozna zjes¢ z twarogiem lub z niskostodzonym dzemem (dla tych, ktorzy
przestrzegaja diety Dukana mniej kategorycznie). Zamiast stodziku mozna doda¢ troszke soli i
przygotowac z nalesnikow tortille z kurczakiem. Przepis (zmodyfikowany przeze mnie) pochodzi z
ktoéregos z zesztorocznych numeréw magazynu “Naj”. Z podanych proporcji wychodzi 7-8
nalesnikow.

Skladniki:

« 4 cale jajka

« pot szklanki mleka (1,5%)

- 4 lyzki jogurtu naturalnego odttuszczonego

- poéttorej tyzki stodziku w proszku (uzywam Sussina Gold)
« 4 lyzki skrobi kukurydzianej

« kilka kropli oleju parafinowego

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki miksujemy.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1215

2. Ciasto wylewamy matymi porcjami na matg patelnie teflonowa (mocno rozgrzana), z kilkoma
kroplami oleju parafinowego (ewentualnie kropla oliwy z oliwek), przetarta recznikiem papierowym.
Kiedy nale$nik wyraznie zetnie sie od gory, a od dotu zrumieni, topatka go podwazamy (najlepiej
cienka) i odwracamy. Dosmazamy chwile i zdejmujemy z patelni.

3. Smarujemy dzemem lub twarogiem.



