Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Racuszki owsiane z owocami

Racuszki owsiane z owocami
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@ 30 minut

T®13 osoby W tatwy

359 kcal/l porcje (189 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
190.16 kcal 14.62¢ 22.34¢ 5.53¢ 2.58¢g
9.51% 29.24% 8.27% 7.9% 10.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatkiowsiane btyskawiczne - 150g (15
tyzek stotowych)

= Sertwarogowy chudy - 200g (10 tyzek
stotowych)

- Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
+ Cukier waniliowy - 8g (2 tyzeczki)

= Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ptatki owsiane wymieszajz twarogiem. Do powst atej
mieszaniny dorzué kolejno: biatka jaj, cukier waniliowy i cynamon.

KROK 2: Dopraw do smaku ulubionymi przyprawami, a nastepnie usmaz
na patelnijak klasyczne placki. Najlepiejbez ttuszczul!

*Najle piej smakuja ze $wiezymi, sezonowymiowocami, lecz mozna
takze podawac je polane jogurtem z cynamonem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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