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Placuszki jeczmienne z twarozkiem i wisniami
L. 8.8 & & 46

T@‘ 4 osoby - tatwy

486 kcal/l porcje (283 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
171.94 kcal 9.79¢ 28.07¢ 3.33¢g 1.89¢
8.6% 19.58% 10.4% 4.76% 7.56% 8.6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Sertwarogowy potttusty - 350g (17 %2
tyzkistotowe))

= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

= Kasza jeczmienna pertowa sucha - 150g

- Kardamon mielony - 1g (V2tyzeczki)
- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= imbirsuszony- 1g

+ Ksylitol- 42g (6 tyzeczek)

+ Maka pszenna petnoziarnista - 90g (6
tyzek stotowych)

+ Wiénie bez pestek, mrozone - 250g
+ Midd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)

- Mieta Swieza - 20g (4 gatazki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jeczmienna ugotujwedtug przepisu producenta
zamieszczonego na opakowaniu produktu. Ostudz.

KROK 2: Sertwarogowy wrzu¢ do sporejmiskiirozkrusz go widelcem do
uzyskania niejednorodnej, lecz zbitejkonsystencji.

KROK 3: Do sera dodajjaja, ugotowang i przestudzona kasze
jeczmienna, cynamon, kardamon, imbir suszony i ksylitol. Wymieszaj
cato$é bardzo doktadnie.

KROK 4: Do masy dodajmake pszenng petnoziarnist3 i wyrabiaj ciasto do
momentu, az stanie sie luzne, lecz dos¢ sprezyste.

KROK 5: Dtorimi obsypanymi maka formujz powstatego ciasta Sredniej
wielkosci placuszki. Od razu smaz je na rozgrzanej, bezttuszczowej
patelni, okoto 1,5-2 minuty z kazdejstrony.

KROK 6: Przygot uj sos wisniowy: mrozone wisnie rozméz, podgrzewajac
je na przykrytej patelni. Nastepnie, dodajmidéd i smaz owoce doktadnie
mieszajac bez przykrycia do momentu, az cata masa zgestnieje, a z
wisni odparuje nadmiar wody. Na koricu dodaj posiekana, Swiezg miete.

KROK 7: Racuszki przetdz na talerz i uktadajje jeden na drugim.
Nastepnie ich gdre polej przygotowanym sosem wisniowym.

Smacznego!
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