Placuszki bananowo-szpinakowe z mastem orzechowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 1 porcja

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 622 kcal \ B-20 g\ T-23 g\ W-84 g\ Bt-12 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 442 kcal \ B-17g\T-9g\ W-75g\Bt-7¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g samych placuszkéw: 122 kcal \B-5g\T-2g\W-21g\Bt-2 g

Sktadniki

szpinak, Swiezy — 2 garscie (50 g)
napdj owsiany — 1/3 szklanki (80 g)
jajo—1 sztuka (50 g)

banan — 1 sztuka (120 g)

maka orkiszowa jasna — 2 tyzki (30 g)
proszek do pieczenia — 1/2 tyzeczki
ptatki owsiane goérskie — 3 tyzki (30 g)
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Przyktadowe dodatki

v' masto orzechowe — 1 tyzka (20 g)
v" maliny — 1/2 garsci (35 g)

v’ truskawki— 1/2 garsci (35 g)

v boréwki— 1/2 garsci (25 g)

Przygotowanie
1. Wszystkie sktadniki (poza owocami) wrzu¢ do kielicha blendera i zblenduj na gtadkg mase.

2. Na patelnie wylej odrobine oleju, rozgrzej i przetrzyj recznikiem papierowym. Patelnia ma
by¢ delikatnie musnieta ttuszczem.

3. Wylewaj porcje ciasta i smaz z obu stron pod przykryciem.

4. Podawaj z dodatkami: owocami i mastem orzechowym.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/placuszki-bananowo-szpinakowe-z-maslem-

orzechowym/




