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Drozdzowe placuszkiz mango
ik i i e (26)

@ 15 minut +

T®13 osoby W tatwy

473 kcal/1 porcje (311 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
152.22 kcal 4.71g 19.65¢ 6.44¢ 195¢
7.61% 9.42% 7.28% 9.2% 7.8%

& Sktadniki

- Drozdze piekarskie, prasowane - 25g

- Maka pszenna petnoziarnista - 120g (8
tyzek stotowych)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 360g
(1 2 szklanki)

+ Cukier brazowy - 10g (2 tyzeczki)
- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
- Mango - 280g (sztuka)

+ Orzechy nerkowca - 20g

= Syrop klonowy - 30g (6 tyzeczek)
* Olej kokosowy - 25g

+ Widrki kokosowe - 12g (2 tyzki stotowe)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: 120ml (p6t szklanki) mleka lekko podgrze;j.

KROK 2: Do miseczki przetdz swieze drozdze, dodajtyzeczke cukru,
tyzke makiipodgrzane mleko. Mieszajdo momentu catkowitego
rozpuszczenia sie drozdzy. Miske przykryj$ciereczka iodstaw na ok. 20
minut.

KROK 3: Jajko wymieszajz tyzeczka cukru, a kolejng porcje mleka lekko
podgrzej(jedna szklanka).

KROK 4: Po uptywie 20 minut wlejdo przygotowanejmasy jajko
wymiesze z cukrem oraz ciepte mleko. Blendujac dodawaj st opniowo
maki, az ciasto uzyska gesta konsystencje.

KROK 5: T ak przygotowane ciasto po raz kolejny przykryj Sciereczka i
odtdz na ok. 40 minut.

KROK 6: Na patelnirozpus¢ olej kokosowy. Porcje ciasta naktadaj chochla
ismaz z obu stron narozgrzanym oleju.

KROK 7: Gotowe placuszki przetdz na recznik papierowy w celu
odsaczenia ewentualnego nadmiaru ttuszczu. Nastepnie przetdz je na
talerz, polejsyropem klonowym, udekoruj pokrojonym mango,
pokruszonymi orzechaminerkowca i wiérkami kokosowymi.

*Mozesz uzy¢ dowolnych Swiezych owocdw i orzechdw.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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