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Bezglutenowe, czekoladowe pancakes z batata

L &8 & & 1V

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

392 kcal/l porcje (205 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
190.95 kcal 6.13¢
9.55% 12.26%

& Sktadniki

- Bataty- 200g (sztuka)
- Kasza jaglana sucha - 180g
- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

= Mas$lanka naturalna 0,5 % ttuszczu -
240g (szklanka)

- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
» Soda oczyszczona - 3g (szczypta)

+ Kasza gryczana sucha - 80g

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
32.37¢g 4.66¢ 2.15¢
11.99% 6.66% 8.6%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Upiecz bataty do momentu az beda rozpadad sie pod
naciskiem widelca.

KROK 2. Zblenduj upieczone bataty, maslanke, jajo, kakao na jednolitg
mase. Ugot ujwcze$niej uprazong i wyptukang wrzatkiem kasze
gryczana.

KROK 3. W osobnejmisce wymieszajreszte sktadnikow i kasze,
nastepnie potacz ze zmiksowana masa.

KROK 4. Rozgrzejpatelnie na Srednim ogniu, posmarujolejem
kokosowym, a nastepie smaz z dwdch stron placuszki dowolnej
wie lkosci, tak jak lubisz.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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