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Razowe placuszki z dynia
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- 35 minut 2 osoby
®

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
150.40 kcal 6.34¢ 20.68¢ 637¢ 434¢
7.52% 12.68% 7.66% 9.1% 17.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

w tatwy

185 kcal/l porcje (123 g)

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Dynia - 100g KROK 1: Dynie obierz, a nastepnie ugotujze szczypta solido miekkosci,

odcedz.
« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

KROK 2: Lekko przestudzone kawatki dynizblendujwraz z jajkiem i

= Biatko jaja kurzego - 25g (sztuka)

* Maka zytnia, typ 1400 - 40g

biatkie m, posiekanymiorzechami, a takze przprawamina gtadkie puree.
Nastepnie wymieszajje z reszta sktadnikdw.

- Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki) KROK 3: Na dobrze rozgrzang, teflonowa patelnie naktadaj po 2 tyzki
"ciasta" irozprowadz na ksztatt okragtych placuszkdéw, smazymy je po

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka) okoto 2 minuty z obu stron.
* Kardamon mielony - 1g (V2 tyzeczki *Gotowe placuszkiprzetéz na talerz,

- Kurkuma - 0.5g udekoruj ulubionymi owocami.

= Orzechy laskowe - 15g (tyzka stotowa) Smacznego!

polejjogurtem naturalnym i
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