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Cukiniowe bliny gryczane

L A8 &8 d()

J @ 40 minut + T@‘S 0séb W tatwy

211 kcal/1 porcje (137 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
154.12 kcal 5.58¢ 18.34¢ 7.20g 217¢
7.71% 11.16% 6.79% 10.29% 8.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatki owsiane gorskie - 40g (4 tyzki
stotowe)

+ Kasza gryczana sucha - 110g

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 180g
(%5 szklanki)

= Drozdze instant w proszku - 4g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Olej kokosowy - 30g

= Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Siemie Iniane - 10g (tyzka stotowa)
- Cukinia - 250g

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

* Mieta Swieza - 5g (gatazka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ptatki owsiane oraz kasze gryczang zmielw mtynku do kawy na
make.

KROK 2: W matym rondelku podgrzejmleko, dodajsyrop klonowy iolej
kokosowy. Doktadnie wymieszajdo rozpuszczenia sie sktadnikow.
Zdejmijrondelz ognia, przelejmase do miskiiodstaw do lekkiego
ostygniecia.

KROK 3: Gdy mleko bedzie juz letnie, dodajzmielong make owsiang i
drozdze. Doktadnie cato$¢ wymieszaj. Nastepnie przykryj miske
Sciereczka i pozostaw w cie ptym miejscu na ok. 15 min (masa musi sie
lekko spienic).

KROK 4: W miedzyczasie cukinie umyjizetrzyjna tarce o grubych
oczkach. Utartg cukinie przetéz do miseczki, poséljg i pozostaw na ok.
10 min, by puscita sok.

KROK 5: Po tym czasie do spienionejmasy drozdzowejdodaj make
gryczana, whij jajko, sélisiemie Iniane. Doktadnie wymieszaj, by w masie
nie pozostawic grudek. Dodajdobrze odsgczona z soku cukinie,
pokrojona drobno bazylie i miete. Delikat nie wymieszajnapowietrzajac
mase.

KROK 6: Tak przygotowana mase przykryjipozostaw do ponownego
wyrosniecia na ok. 45-60 min.

Po tym czasie rozgrzejna patelnityzke olejuismaz placuszki. Podsmaz
z obustronna ztoty kolor.

*Usmazone bliny podawajz musem z dipem jogurtowym.

Smacznego!
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