
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
261.53 kcal

13.08%

 Białko
6.46 g
12.92%

 Węglowod.
24.57 g

9.1%

 Tłuszcze
16.36 g
23.37%

 Błonnik
2.26 g
9.04%

GDA
13.08 %

Wartości odżywcze 348 kcal / 1 porcję (133 g)

(33)

10 minut 1-2 osoby łatwy

Placuszki kukurydziane

 Składniki
Białko jaja kurzego - 50g (2 szt uki)

Mąka kukurydziana - 40g (2 ⅔ łyżki
st ołowej)

Mleko UHT, 2% t łuszczu - 23g (¼
szklanki)

Olej rzepakowy uniwersalny - 20g (2
łyżki st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Białka ubij na szt ywną pianę, dodaj mąkę kukurydzianą i mieszaj.
Możesz dolać odrobinę mleka. Masa powinna być lejąca.

KROK 2: Na pat elni rozgrzej olej i smaż placuszki na złot o.

*Podawaj na słodko z owocami lub cynamonem i t warożkiem bądź na
słono z ziołami.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Placuszki kukurydziane

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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