Gryczane nalesniki, wersja paleo

Dzis mam do zaoferowania bezglutenowe nales$niki w wersji paleo. Do ich
wykorzystania uzytam 3 ziaren, ktdére zmielitam w mtynku do kawy: ziarna
niepalonej kaszy gryczanej, kaszy jaglanej i tapioki. Nalesniki wyszty bardzo
dobre, tatwo rozprowadzaty sie po rozgrzanej patelni i tatwo z niej zdejmowaty.
Miatam lekka obawe czy nie wyjda zbyt gorzkie, ale nic z tych rzeczy. Idealne z
domowymi $liwkowymi powidtami.

Kasza gryczana niepalona

Zawsze wybieram ziarno niepalone. Prazenie ziarna gryki obniza zawartos¢ biatka
w kaszy i zmniejsza jej wtasciwo$ci antyoksydacyjne. Osobiscie ani ja, ani moje
dzieci nie wyczuwamy réznicy w smaku kaszy. Kasza niepalona ma jasniejszy kolor.
Kasza gryczana nie jest zbozem

To fakt. Ziarenka kaszy gryczanej to owoce niewysokiej rosliny kwitnacej na

biato lub rézowo. Duzo gryki rosnie w rejonach Lubelszczyzny, kwitnie latem.
Zalety kaszy gryczanej

Ziarna gryki nie zakwaszaja naszego organizmu, nie zawierajg glutenu, a do tego
sg bardzo bogate w btonnik, w witaminy z grupy B, P, PP oraz w sole mineralne
(wapn, fosfor, magnez, zelazo, jod).


http://www.manufakturaciastek.pl/gryczane-nalesniki-wersja-paleo/







Na okoto 10 duzych nalesnikéw potrzebujesz:
= 3 porcje kaszy gryczanej niepalonej,

= 2 porcje kaszy jaglanej,



1 porcja tapioki,

3 jajka,

okoto 1 litra wody gazowanej,

odrobina ksylitolu,

1/4 szklanki rozpuszczonego oleju kokosowego

W miynku do kawy umies¢ 1 porcje kaszy gryczanej. Za porcje rozumiem
uzupetnienie klasycznego mtynka do kawy ziarnem i zmielenie go. Postepuj tak z
kazdym ziarnem po kolei. Zmielone ziarna umies¢ w misie robota kuchennego, dodaj
reszte sktadnikéw i doktadnie wymieszaj. Smaz na rozgrzanej patelni z dwoch
stron do zeztocenia sie nales$nikéw. Podawaj z domowymi powidtami sliwkowymi.

Smacznego!
Na powidta $liwkowe potrzebujesz:
= Sliwki

Sliwki odpestkuj. Powidta najlepiej przygotowaé¢ dwa dni wczeéniej. Wt6z do
gtebokiej patelni, dodaj odrobine wody. Najpierw nastaw kuchenke na najwyzsza
moc, doprowadZ do zagotowania, a potem smaz na malutkim ogniu przez 2 godziny.
Czynno$¢ powtdérz dwukrotnie, az $liwki odparujg sok, zmiekng i powstang powidta.
Smacznego!



