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Jogurtowe pancakes z boréwkami

L& & & & JVK)

@ 30 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

367 kcal/l porcje (177 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
206.80 kcal 707¢ 2944 ¢ 7.78¢ 2.88¢g
10.34% 14.14% 10.9% 11.11% 11.52%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 170g (6
%/ tyzki stotowej)

= Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

+ Skdrka z cytryny - 2.5¢g (Vatyzeczki)
- Syrop klonowy - 15g (3 tyzeczki)

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

+ Ptatki owsiane gorskie - 240g (24 tyzek
stotowych)

= Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)
+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Borowki amerykanskie - 140g (szklanka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do miskiwlejjogurt, roztopione, wystudzone masto, syrop
klonowy, sok z cytryny oraz dodaj skdrke z cytryny. Whij jajka i delikat nie
potacz ze soba sktadniki.

KROK 2: Ptat ki owsiane zmielna make. Gotowa make przesyp do drugiej
miski, dodajsode, s6loraz cynamon. Wymieszaj.

KROK 3: Suche sktadniki wsypuj powoli do mokrych, delikat nie mieszajac.
Kiedy sktadnikibeda juz potaczone, wsyp boréwkiiwmieszajje w ciasto.

KROK 4: Na bardzo dobrze rozgrzang patelnie wlewajkolejno porcje
ciasta. Smaz z dwdch stron, do uzyskania ztotego koloru. Jesli pancakes
beda przywieraé, mozesz rozpusi¢ na patelni odrobine masta.

KROK 5: Gotowe pancakes przetdz natalerz i podawajje udekorowane
kleksem jogurtu naturalnego, boréwkamioraz polane syropem
klonowym.

Smacznego!
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