Widok prosty

Sy

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Placuszki kukurydziane

Placuszki kukurydziane
La & 8 & & JcZ))

@ 10 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

348 kcal/l porcje (133 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
261.53 kcal 6.46¢g
13.08% 12.92%

& Sktadniki

- Biatko jaja kurzego - 50g (2 szt uki)

- Maka kukurydziana - 40g (2 %5 tyzki
stotowej)

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 23g (Vs

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

2457¢ 16.36¢ 226¢g
9.1% 23.37% 9.04% 13.08%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Biatka ubij na sztywna piane, dodajmake kukurydziang i mieszaj.
Mozesz dola¢ odrobine mleka. Masa powinna by¢ lejaca.

KROK 2: Na patelnirozgrzejolejismaz placuszkina ztoto.

*Podawaj na stodko z owocamilub cynamonem i twarozkiem badz na

szklanki) stono z ziotami.
* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2 Smacznego!
tyzkistotowe)
&
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