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Kukurydziane placuszki z pomarancza
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T®13 osoby W tatwy

425 kcal/1 porcje (250 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
170.07 kcal 458¢ 24.26¢ 5.78¢ 261g
8.5% 9.16% 8.99% 8.26% 10.44% 8.5%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 150g (1
a szKklanki)

+ Kaszka kukurydziana surowa - 85g (2
sz klanki)

+ Sélbiata - 2g (4 szczypty)

+ Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa)
 Proszek do pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

+ Sok pomarariczowy - 230g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzki stotowe)

+ Skérka z pomaranczy - 5g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W misce wymieszaj make, kaszke kukurydziana, sdl, sezam i
proszekdo pieczenia. W osobnym naczyniu potacz ze soba mleko isok,
dodajtez startg skorke z pomaranczy.

KROK 2: Mokre sktadniki wlej do suchych i doktadnie wymieszaj, az
wszystko dobrze sie potaczy. Odstaw na 10 minut.

KROK 3: Na duzejpatelnirozgrzejolej. Porcje ciasta nabierajtyzka ismaz
okragte placuszki. Kiedy na powierzchni plackéw zaczng pojawiac sie
babelki powietrza, przetdz je na druga strone ismaz jeszcze chwile.

KROK 4: Placuszkiodsacz z nadmiaru ttuszczu na reczniku papierowym.
Uktadajjeden na drugim i posyp odrobing sezamu. Obok utéz
przygotowane czastki pomaraniczy.
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