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.= Racuchy na kefirze

B ok ok h(30)

_ _.'-1 @ 30 minut + T®13 osoby - tatwy

Wartosci odzywcze 417 kcal, 1 porce (179 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
233.53 kcal 6.10¢ 31.01¢g 9.66¢ 0.74¢
11.68% 12.2% 11.49% 13.8% 2.96% 11.68%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kefir2% ttuszczu, z wapniem - 240g KROK 1: Kefir doktadnie wymieszaj z jajkamii maka na gtadka mase.
(szklanka) Wystarczy to zrobi¢ za pomoca tyzki- nie potrzeba miksera.

+ Maka pszenna, typ 550 - 180g (1 %5 KROK 2: Nastepnie dodajproszek do pieczenia oraz cukier puderi
szklanki) ponownie wymieszaj. Ciasto bedzie dos$¢ geste.

- Cukier - 24g (4 tyzeczki) KROK 3: Rozgrzejpatelnie i wlej cienka warstwe oleju. Za pomoca tyzki

ktadz nieduze Kleksy ciasta. Zaleznie od wielkoscipatelni- 3 do 4 sztuk

- Proszekdo pieczenia - 2g (V2tyzeczki) na jedno smazenie.

+ Jajko kurze gotowane - 50g (sztuka) *Racuchy podawaj na przyktad z domowym musem truskawkowym

* Olejrzepakowy uniwersalny - 40g (4

Smacznego!
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