
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
197.15 kcal

9.86%

 Białko
6.86 g
13.72%

 Węglowod.
34.45 g
12.76%

 Tłuszcze
3.99 g
5.7%

 Błonnik
1.48 g
5.92%

GDA
9.86 %

Wartości odżywcze 355 kcal / 1 porcję (180 g)

(25)

30 minut 4 osoby łatwy

Pancakes szpinakowo - jaglankowe

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 180g

Szpinak świeży - 75g

Bazylia świeża - 10g (2 gałązki)

Maślanka nat uralna 0,5 % t łuszczu -
240g (szklanka)

Jaja kurze surowe - 50g (szt uka)

Olej kokosowy - 15g

Mąka pszenna, t yp 550 - 130g (szklanka)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Proszek do pieczenia - 4g (łyżeczka)

Soda oczyszczona - 3g (szczypt a)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1. Zblenduj szpinak, świeżą bazylię, maślankę, jajo na jednolit ą
masę. Ugot uj wcześniej uprażoną i wypłukaną wrząt kiem kaszę jaglaną
w proporcji 2,5 szklanki wody na szklankę kaszy.

KROK 2. W osobnej misce wymieszaj reszt ę składników i kaszę,
nast ępnie połącz ze zmiksowaną masą.

KROK 3. Rozgrzej pat elnię na średnim ogniu, posmaruj olejem
kokosowym a nast ępie smaż z dwóch st ron placuszki dowolnej
wielkości, t ak jak lubisz ;)

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Pancakes szpinakowo - jaglankowe

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Pancakes_szpinakowo_-_jaglankowe.jpg

	Pancakes szpinakowo - jaglankowe
	Sposób przyrządzenia


