
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
167.57 kcal

8.38%

 Białko
5.11 g
10.22%

 Węglowod.
26.77 g
9.91%

 Tłuszcze
4.41 g
6.3%

 Błonnik
2.30 g
9.2%

GDA
8.38 %

Wartości odżywcze 505 kcal / 1 porcję (301 g)

(2)

25 minut 3 osoby łatwy

Bananowe placuszki z chia i syropem klonowym

 Składniki
Mąka jaglana - 70g (½ szklanki)

Mąka gryczana - 70g (½ szklanki)

Mąka orkiszowa pełnoziarnist a - 60g (½
szklanki)

Proszek do pieczenia - 4g (łyżeczka)

Sól biała - 0.5g (szczypt a)

Cynamon mielony - 2g (½ łyżeczki)

Jaja kurze surowe - 50g (szt uka)

Mleko spożywcze, 2% t łuszczu - 240g
(szklanka)

Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 100g (4
łyżki st ołowe)

Nasiona chia - 15g (1 ½ łyżki st ołowej)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Masło ekst ra - 10g (2 łyżeczki)

Banan - 240g

Syrop klonowy - 20g (4 łyżeczki)

Olej rzepakowy uniwersalny - 10g (łyżka
st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: W małej misce wymieszaj masło, mleko, miód, jogurt  i jajko.
Dodaj t eż nasiona chia. Odst aw na kilka minut  do napęcznienia. Banany
rozgnieć na gładką masę, zost awiając kilka plast erków do dekoracji.

KROK 2: W drugiej misce wymieszaj mąki, proszek do pieczenia, sól i
cynamon.

KROK 3: Suche składniki powoli połącz z mokrymi, delikat nie wymieszaj.
Ciast o powinno mieć konsyst encję t rochę gęst szą, niż ciast o na
naleśniki.

KROK 4: Na pat elni rozgrzej łyżeczkę oleju. Wykładaj porcję ciast a i
podsmażaj kilka minut  z obu st ron.

KROK 5: Placki układaj na t alerzu, wyłóż plast erkami banana i polej
syropem.

Smacznego!
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