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Bananowe placuszki owsiane

w tatwy

525 kcal/l porcje (276 g)

# Btonnik
250¢g
10%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Banan- 300g KROK 1: W duzej misce rozgnie¢ banany, dodajolej, sokz cytryny i midd.
Whij jaja i doktadnie wymieszaj catosc.

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2

tyzkistotowe) KROK 2: Ptatki owsiane zmielna make, dodajsode oczyszczona, séli
przyprawy.

* Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

KROK 3: Suche sktadniki sktadniki potgcz z mokrymiicato$¢ doktadnie

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Ptatkiowsiane gérskie - 110g (11 tyzek
stotowych)

» Soda oczyszczona - 3g (szczypta)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)
= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

wymieszajtyzka. Odstaw na ok. 10 minut, zeby masa troche
napeczniata.

KROK 4: Na nieprzywierajacejpatelnirozgrzejodrobine olejuityzka
wyktadaj porcje placuszkéw. Smaz kilka minut z obu stron.

KROK 5: Placuszki uktadaj jeden na drugim, i udekoruj plastrami banana.
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