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@ 20 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
103.10 kcal 3.20¢g 15.95¢
5.16% 6.4% 5.91%

® Sktadniki L

- Kasza jaglana sucha - 50g
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Szpinakowe pancakes z kasza jaglana

T@‘ 4 osoby - tatwy

154 kcal/l porcje (150 g)

& Ttuszcze # Btonnik
3.54¢ 1.63¢
5.06% 6.52%

Sposdb przyrzadzenia

owsiane.

- Ptatki owsiane gorskie - 20g (2 tyzki
stotowe)

oczyszczona.

= Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)

KROK 1: W mtynku do kawy zmiksuj na make kasze jaglang i ptatki

KROK 2: Do duzejmiski przesiej maki, proszek do pieczenia isode

KROK 3: Do misy blendera wrzu¢ umyty szpinak, mleko migdatowe, jajo,

= Soda oczyszczona - 6g (2 szczypty)
+ Szpinak mtody - 100g (4 garscie)
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

» Banan- 120g

olej, syrop klonowy, banana i przyprawy. Zmiksuj doktadnie na gtadka
mase. Zadbaj, by nie powstaty zadne grudki.

KROK 4: Do mokrych, dodaj pozostate suche sktadnikiiraz jeszcze
cato$é zmiksujblenderem.

KROK 5: Na rozgrzana patelnie wylej 1 tyzke oleju. Smaz $redniej

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Kardamon mielony - 1g (Y2tyzeczki)

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie

zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

wielkosci puszyste nalesnikii smaz okoto 2 minut kazda ze stron.

*Usmazone nale$nikimozesz podawac ze $wiezymiowocami, polane
miodem lub jogurtem naturalnym.
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