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Gryczane racuchy z jabtkiem i orzechami

LA A8 & & a0

b () 25 minut

T@‘Z osoby - tatwy

446 kcal/1 porcje (373 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
119.68 kcal 185¢ 23.65¢ 262¢ 1.85¢
5.98% 3.7% 8.76% 3.74% 7.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Jabtko - 450g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 120g
(V2 szklanki)

+ Maka gryczana - 100g (%5 szklanki)
- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Midd pszczeli- 36g (3 tyzeczki)

» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)

= Orzechy wtoskie - 20g (5 sztuk)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: 2 jabtka obierz izetrzyjna tarce o grubych oczkach. 3 jabtko
obierz, pokréjw kostke i skarmelizujna patelni: rozgrzejmasto i
tyzeczke miodu, przetdz jabtka i posyp szczypta cynamonu. Smaz az
beda miekkie.

KROK 2: Do naczynia przesiejmake ireszte cynamonu, dodajmleko i
doktadnie cato$¢ wymieszaj, aby nie byto grudek. Dodaj midd, oliwe i
starte jabtka. Potacz wszystkie sktadniki.

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe, natéz porcje ciasta. Smaz na
mniejszym ogniu z obu stron do zarumienienia.

KROK 4: Placuszki uktadaj jeden na drugim, udekoruj porcja
karmelizowanych jabtekiposyp pokruszonymiorzechami.

Smacznego!
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