Widok prosty

W % i (18)

@ 15 minut +

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
185.93 kcal 5.15¢ 27.06¢
9.3% 10.3% 10.02%
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Petnoziarniste pancakes z batatami

T®13 0sob i tatwy

381 kcal/l porcje (205 g)

& Ttuszcze # Btonnik
6.54¢ 295¢
9.34% 11.8%
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® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Bataty- 200g (sztuka) KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC.
* Maka pszenna petnoziarnista - 150g (10 KROK 2: Batata obierz i pokrdjna mniejsze czesci.
tyzek stotowych)
KROK 3: Pokrojone bataty przetéz do wytozonejpapierem do pieczenia
- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) blaszkiipiecz przez 20 minut.
+ Mleko migdatowe - 150g (%4 szklanki) KROK 4: W miedzy czasie do miski przesiej make. Dodajjajko, mleko

migdatowe, midd, proszek do pieczenia, s6l, cynamon, gatke

* Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki) muszkat otowa i wszystko zmiksuj przy uzyciu blendera.

* Proszekdo pieczenia - 6g (1 V2tyzeczki) KROK 5: Upieczone bataty przetéz do misy blendera i zmiksuj na gtadkie

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka) puree.

KROK 6: Zmiksowane bataty potacz przy uzyciu silikonowejszpat utki z

* Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g L . ] ) . i o,
wczesniej przygotowanymisktadnikami. Uzyskane ciasto powinno mie¢

(szczypta) . S, . . . .
konsystencje gestejsmietany, dlatego wrazie koniecznoscidodajdo
+ Sélo obnizonejzawarto$cisodu- 0.5g niego wigcej maki.
(szczypta) . - L s .
KROK 7: Na patelnirozgrzejoliwe. Porcje ciasta naktadajtyzka ismaz
- Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe) okragte placuszki.

KROK 8: Upieczone pancakes przetdz na recznik papierowy w celu
odsaczenia nadmiaru ttuszczu.

*Pancakes mozesz podac polane jogurtem naturalnym.

Smacznego!

ifa - -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie - ; .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje % Y
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