Nalesnikli z soczewica

Nalesnikli z Soczewlicg - Pyszne
Potaczenie Tradycji 1 Zdrowila

Delikatne nale$niki wypetnione aromatyczng soczewicag to
doskonata propozycja na sycacy positek, ktdéry tgczy w sobie
tradycyjny smak z wartosciami odzywczymi. Cieniutkie placki
otulajgce kremowag, lekko pikantng soczewice tworzg harmonijne
potaczenie, ktére zadowoli nawet wybredne podniebienia.
Przygotowanie jest proste — najpierw smazymy Kklasyczne
nalesniki z ciasta na bazie mleka, jajek i magki, a nastepnie
przygotowujemy aromatyczne nadzienie z soczewicy, cebuli 1
czosnku.

Dla kogo?

Nalesniki z soczewicg to idealna propozycja dla osoéb
poszukujgcych petnowartosciowego dania bogatego w biatko
roslinne. Sprawdzg sie zardéwno na rodzinny obiad, jak i jako
pomyst na lekka kolacje. To takze sSwietna opcja dla wegetarian
oraz wszystkich, ktérzy chcg ograniczy¢ spozycie miesa bez
rezygnacji z wartosciowych sktadnikéw odzywczych.

Na jaka okazje?

Ten przepis doskonale sprawdzi sie na codzienny obiad, ale
moze by¢ réwniez ciekawg propozycja na nieformalne spotkanie z
przyjaciétmi. Nales$niki z soczewicg to takze dobry pomyst na
lunch do pracy — mozna je przygotowa¢ wczes$niej 1 podgrzad
przed spozyciem.,

Czy wiesz, ze?

Soczewica to jedno z najstarszych uprawianych przez cztowieka
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roslin straczkowych, znana od ponad 8000 lat. Jest niezwykle
bogata w biatko, btonnik oraz zelazo, co czyni ja cennym
sktadnikiem zbilansowanej diety. W po*aczeniu z nale$nikami
tworzy petlnowartosciowy positek dostarczajacy energii na
dtugie godziny.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogacié¢ farsz z soczewicy dodajac Swieze ziota jak
kolendra czy natka pietruszki. Ciekawym dodatkiem beda réwniez
suszone pomidory, oliwki 1lub ser feta. Dla mitos$nikodw
ostrzejszych smakéw polecamy dodanie ptatkéw chili TLlub
wedzonej papryki.



