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Petnoziarniste pancakes z batatami
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381 kcal /1 porcje (205 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

& < Biatko a3 Weglowod. 4 Tiuszcze # Btonnik G DA
Kalorycznos¢ 5.15¢g 27.06 g 6.54 ¢g 2.95¢g
185.93 kcal 10.3% 10.02% 9.34% 11.8% 9.3%
9.3%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

& Sktadniki

= Bataty - 200g (sztuka)

+ Maka pszenna petnoziarnista -
1509 (10 tyzek stotowych)

- Jaja kurze surowe - 509 (sztuka)

+ Mleko migdatowe - 1509 (%5
szklanki)

+ Miéd pszczeli - 249 (2 tyzeczki)

+ Proszek do pieczenia - 69 (1 %
tyzeczki)

+ Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= Gatka muszkatotowa mielona -
0.5g (szczypta)

+ Sél 0 obnizonej zawartosci sodu -
0.5g (szczypta)

- Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki
stotowe)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzej do 180 stopni C.
KROK 2: Batata obierz i pokréj na mniejsze czesci.

KROK 3: Pokrojone bataty przetéz do wytozonej papierem do
pieczenia blaszki i piecz przez 20 minut.

KROK 4: W miedzy czasie do miski przesiej make. Dodaj
jajko, mleko migdatowe, midd, proszek do pieczenia, sdl,
cynamon, gatke muszkatotowg i wszystko zmiksuj przy

uzyciu blendera.

KROK 5: Upieczone bataty przetéz do misy blendera i
zmiksuj na gtadkie puree.

KROK 6: Zmiksowane bataty potacz przy uzyciu silikonowej
szpatutki z wczesniej przygotowanymi sktadnikami. Uzyskane
ciasto powinno mie¢ konsystencje gestej Smietany, dlatego w
razie koniecznosci dodaj do niego wiecej maki.

KROK 7: Na patelni rozgrzej oliwe. Porcje ciasta naktadaj
tyzka i smaz okragte placuszki.

KROK 8: Upieczone pancakes przetéz na recznik papierowy
w celu odsgczenia nadmiaru ttuszczu.

*Pancakes mozesz podac polane jogurtem naturalnym.
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