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=S Jogurtowe placuszkiz amarantusem
< ‘) >k kK # (9)

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 312 keal, 1 porce (177¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
176.53 kcal 8.54¢ 20.66¢ 722¢ 3.23¢g
8.83% 17.08% 7.65% 10.31% 12.92%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki) KROK 1: Jajko ubij mikserem na puszysta mase, dodajjogurt naturalny i

siemie lniane i pozostaw na okoto 2-3 minuty.
+ Ptatki owsiane gorskie - 40g (4 tyzki
stotowe) KROK 2: Nastepnie dodajbezgutenowe ptatki owsiane, popping z
amarantusa, bezglutenowy proszek do pieczenia i doktadnie catosé
= Amarantus ekspandowany - 15g (> zmiksuj.
sz klanki)

KROK 3: Suszong zurawine pokrdjna mate kawatki i wmieszajja do masy.
- Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe)

KROK 4: Smaz placuszkina patelniteflonowejdo momentu, az zaczna

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6 przybiera¢ ztocista barwe.

tyzek stotowych)
*Idealnie smakuja podane z duszonym jabtkiem z cynamonem,

+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka) gozdzikamii odrobina miodu.

+ Zurawina suszona - 24g (2 tyzki stotowe) Smacznego!
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