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Gryczane placuszkiz mandarynka i syropem
klonowym
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491 kcal/1 porcje (243 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
202.47 kcal 6.37¢g 33.99¢ 476¢ 196¢
10.12% 12.74% 12.59% 6.8% 7.84% 10.12%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

= Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

* Maka pszenna petnoziarnista - 200g (13
Y3 tyzki stotowe))

- Maka gryczana - 140g (szklanka)

+ Cukier brazowy - 50g (10 tyzeczek)
» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 300g
(1 Va szklanki)

- Mandarynki- 130g (2 szt uki)
- Syrop klonowy - 15g (3 tyzeczki)

+ Proszekdo pieczenia - 5g (1 Vatyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Masto rozpuséizostaw do ostygniecia. Mandarynke obierz i
podzielna czastki. W misce wymieszaj maki, cukier, proszek do
pieczeniaisol

KROK 2: W drugiej misce ubijjajka z mlekiem, dodaj przestudzone masto
iwymieszaj cato$¢. Do mokrych sktadnikéw dodajsuche i potacz catosé
do uzyskania gtadkiej masy.

KROK 3: Rozgrzejnieprzywierajaca patelnie, ale nie dodawajjuz
ttuszczu. Wyktadaj porcje ciasta ismaz placuszkikilka minut z kazdej
strony, do zarumienienia. Naste pnie na kazdym placku utéz kilka czastek
mandarynkii przykryj catos¢ pokrywka, tak aby mandarynki troche
zmiekty.

KROK 4: Placuszki wyktadaj na talerz, na wierzchu utéz manarynkiiskrop
syropem klonowym.

Smacznego!
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