
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
176.53 kcal

8.83%

 Białko
8.54 g
17.08%

 Węglowod.
20.66 g
7.65%

 Tłuszcze
7.22 g
10.31%

 Błonnik
3.23 g
12.92%

GDA
8.83 %

Wartości odżywcze 312 kcal / 1 porcję (177 g)

(9)

10 minut 2 osoby łatwy

Jogurtowe placuszki z amarantusem

 Składniki
Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Płat ki owsiane górskie - 40g (4 łyżki
st ołowe)

Amarant us ekspandowany - 15g (½
szklanki)

Siemię lniane - 20g (2 łyżki st ołowe)

Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 150g (6
łyżek st ołowych)

Proszek do pieczenia - 4g (łyżeczka)

Żurawina suszona - 24g (2 łyżki st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Jajko ubij mikserem na puszyst ą masę, dodaj jogurt  nat uralny i
siemię lniane i pozost aw na około 2-3 minut y.

KROK 2: Nast ępnie dodaj bezgut enowe płat ki owsiane, popping z
amarant usa, bezglut enowy proszek do pieczenia i dokładnie całość
zmiksuj.

KROK 3: Suszoną żurawinę pokrój na małe kawałki i wmieszaj ją do masy.

KROK 4: Smaż placuszki na pat elni t eflonowej do moment u, aż zaczną
przybierać złocist ą barwę.

*Idealnie smakuja podane z duszonym jabłkiem z cynamonem,
goździkami i odrobiną miodu.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Jogurtowe placuszki z amarantusem

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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