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Placuszkijaglane z twarogiem i owocami
ik o & (19)

5 @ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

224 kcal/l porcje (172 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
130.79 kcal 9.03¢
6.54% 18.06%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Sertwarogowy potttusty - 300g (15
tyzek stotowych)

+ Kasza jaglana sucha - 81g (2 %5 tyzki
stotowej)

* Banan- 140g
+ Kiwi - 75g (sztuka)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

stotowa)

* Len, nasiona - 30g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
13.88¢ 465¢ 0.58¢
5.14% 6.64% 2.32%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Twardg doktadnie zmiel lub ugnied, najle piej widelcem lub
ttuczkiem. (Twardg z kubetkach typu sernikowego sie nie sprawdzi).

KROK 2: Do ugniecionego twarogu dodaj 1,5 szklanki ugotowanejkaszy
jaglanejicatosé doktadnie wymieszaij.

KROK 3: Banany i kiwi pokrdj na mate kawatkii dodajje do masy. Cato$¢
dobrze wymieszajtyzka. Nie ugniataj! Dodajjajo i ponownie wymieszaj.

KROK 4: Na patelnirozgrzejtyzke oleju, nattusé nim catg patelnie. kyzka
stotowa nabierajmase iformujsredniejwielkosci kulke - obtocz w
mielonym Inie, a nastepnie zréb z tego 0,5 -centumetrowy placeki
pot6z narozgrzany olej. (Jezelimasa jest zbyt rzadka, mozesz dodac
wiecejkaszy do masy). Smaz placuszkiz obydwu stron na ztocisty kolor.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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