
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
254.11 kcal

12.71%

 Białko
8.29 g
16.58%

 Węglowod.
46.66 g
17.28%

 Tłuszcze
4.75 g
6.79%

 Błonnik
3.04 g
12.16%

GDA
12.71 %

Wartości odżywcze 346 kcal / 1 porcję (136 g)

(9)

20 minut 2 osoby łatwy

Placuszki gryczane

 Składniki
Mąka gryczana - 60g (½ szklanki)

Płat ki owsiane górskie - 100g (10 łyżek
st ołowych)

Jaja kurze surowe - 50g (szt uka)

Woda mineralna niegazowana - 50g (¼
szklanki)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Wszyst kie składniki zblenduj na gładką masę po czym na pat elni
smaż cienkie placki.

*Podawaj z ulubionymi składnikami

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Placuszki_gryczane.jpg

	Placuszki gryczane
	Sposób przyrządzenia


