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Dietetyczne pancakes z bananami

W o A v o i (23)

@ 25 minut T@‘Z osoby W tatwy

378 kcal/l porcje (234 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
161.56 kcal 456¢
8.08% 9.12%

& Sktadniki

» Banan- 280g
- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

- Ptatki owsiane gorskie - 50g (5 tyzek
stotowych)

+ Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
* Olejkokosowy - 5g

- Oliwa z oliwek- 5g (V2tyzki stotowej)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
25.74¢ 5.15¢ 175¢g
9.53% 7.36% 7%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ptat kiowsiane zmielw melakserze na make. Banany rozdrobnij
widelcem.

KROK 2: 76ttka oddziel od biatek. Biatka ubij z odrobing solina zbit 3
piane. Reszte skadnikdw potacz ze sobg mikserem. Na koniec wmieszaj
do ciasta ubita piane z biatek. Uzyjdo tego tyzki, nie miksera.

KROK 3: Patelnie na poczatku nattu$é tyzeczka oliwy z oliwek. Smaz
malutkie placuszki okoto 1 minute z jednejiz drugiejstrony. Na talerzu
przyozddb je Swiezymiowocami.

Smacznego!
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