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Placuszki gryczane
L. 8.8 & & 4C)

; _ - @ 20 minut

T@‘Z osoby - tatwy

346 kcal/l porcje (136 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

254.11 kcal 8.29¢
12.71% 16.58%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Maka gryczana - 60g (2 szklanki)

+ Ptatki owsiane gérskie - 100g (10 tyzek
stotowych)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Woda mineralna niegazowana - 50g (2
sz klanki)

* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

46.66 g 475¢ 3.04¢
17.28% 6.79% 12.16% 12.71%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Wszyst kie sktadniki zblenduj na gtadka mase po czym na patelni
smaz cienkie placki.

*Podawaj z ulubionymi sktadnikami

Smacznego!
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