Delikatne placuszki z serka wiejskiego i banana
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut
e 1 porcja
e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 470 kcal \ B-25 g\ T-15g\ W-60g\ Bt-4 g

Sktadniki

v" banan - 1 sztuka (100 g)

v’ jajko—1 sztuka (50 g)

v’ serek wiejski— 1/2 kubeczka (100 g)

v wibrki kokosowe — 1 tyzka (6 g)

v' maka orkiszowa jasna — 1/2 szklanki (50 g)
v’ proszek do pieczenia — 1/2 tyzeczki

v’ ekstrakt waniliowy — kilka kropli

v’ erytrol — 1/2 tyzeczki (5 g)

v' owoce do podania

Przygotowanie

1. Do naczynia blendera wrzu¢ banana, jajko, serek, wiérki, make, proszek do pieczenia,
ekstrakt waniliowy, erytrol. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadko.

2. Patelnie mocno rozgrzej, wylej odrobine ttuszczu i przetrzyj papierowym recznikiem lub
pedzelkiem. Za pomoca tyzki naktadaj porcje ciasta. Zmniejszy ogien, patelnie przykryj. Smaz
z obu stron. Do przewracania placuszkdw najlepiej uzyj sylikonowej topatki.

3. Podawaj z ulubionymi drobnymi owocami.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/delikatne-placuszki-z-serka-wiejskiego-i-banana/




