
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
202.47 kcal

10.12%

 Białko
6.37 g
12.74%

 Węglowod.
33.99 g
12.59%

 Tłuszcze
4.76 g
6.8%

 Błonnik
1.96 g
7.84%

GDA
10.12 %

Wartości odżywcze 491 kcal / 1 porcję (243 g)

(2)

25 minut 4 osoby łatwy

Gryczane placuszki z mandarynką i syropem
klonowym

 Składniki
Masło ekst ra - 30g (6 łyżeczek)

Mąka pszenna pełnoziarnist a - 200g (13
⅓ łyżki st ołowej)

Mąka gryczana - 140g (szklanka)

Cukier brązowy - 50g (10 łyżeczek)

Sól biała - 1g (2 szczypt y)

Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Mleko spożywcze, 2% t łuszczu - 300g
(1 ¼ szklanki)

Mandarynki - 130g (2 szt uki)

Syrop klonowy - 15g (3 łyżeczki)

Proszek do pieczenia - 5g (1 ¼ łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Masło rozpuść i zost aw do ost ygnięcia. Mandarynkę obierz i
podziel na cząst ki. W misce wymieszaj mąki, cukier, proszek do
pieczenia i sól.

KROK 2: W drugiej misce ubij jajka z mlekiem, dodaj przest udzone masło
i wymieszaj całość. Do mokrych składników dodaj suche i połącz całość
do uzyskania gładkiej masy.

KROK 3: Rozgrzej nieprzywierającą pat elnie, ale nie dodawaj już
t łuszczu. Wykładaj porcję ciast a i smaż placuszki kilka minut  z każdej
st rony, do zarumienienia. Nast ępnie na każdym placku ułóż kilka cząst ek
mandarynki i przykryj całość pokrywką, t ak aby mandarynki t rochę
zmiękły.

KROK 4: Placuszki wykładaj na t alerz, na wierzchu ułóż manarynki i skrop
syropem klonowym.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Gryczane placuszki z mandarynką i syropem klonowym

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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