Placuszki jogurtowe z borowkami i bananem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 12 porcji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami:103 kcal \ B-3 g\ T-3 g\ W-15g\Bt-1g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkéw: 81 kcal \B-3g\T-3g\W-9g\Bt-1g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g placuszka: 191 kcal \ B-8 g\ T-7g\ W-22 g\ Bt-2 g

Sktadniki

v’ jogurt grecki—~3/4 duzego opak. (250 g)

v jajo—2 sztuki (100 g)

v cukier waniliowy domowy — 1 tyzka (15 g)
v' maka orkiszowa jasna — 1 szklanka (140 g)
v’ proszek do pieczenia — 2 tyzeczki (3 g)

Dodatki

v" banan - 1 sztuka (75 g)
v boréwki— 2 garscie (100 g)
v’ syrop z agawy — 3 tyzki (45 g)

Przygotowanie

1. W misce bardzo doktadnie wymieszaj jogurt grecki, jaja i domowy cukier waniliowy. Dodaj
make orkiszowa lub zwyktg pszenng przesiang z proszkiem do pieczenia, nastepnie wymieszaj
aby pozby¢ sie grudek. Masa ma by¢ dos¢ gfadka.

2. Na rozgrzang patelnie wylej odrobine ttuszczu i przetrzyj recznikiem papierowym.

3. Przy pomocy tyzki wyktadaj porcje ciasta (1 spora tyzka = 1 placuszek), na wierzchu utéz
plasterki banana i boréwki. Przykryj i smaz z obu stron na niewielkiej mocy.

4. Miedzy kolejnymi partiami plackdéw, warto przetrzec¢ patelnie, bo boréwki puszczaja sok,
ktory sie przypala &

5. Placuszki odktadaj na kratke, aby lekko odparowaty.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/placuszki-jogurtowe-z-borowkami-i-bananem/




