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Placuszki z jabtkiem i komosa ryzowa
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- @ 30 minut T@‘S 0sdb W tatwy

248 kcal/1 porcje (115 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
215.64 kcal 8.05¢
10.78% 16.1%

& Sktadniki

+ Quinoa - komosa ryzowa - 100g (/2
sz klanki)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Mleko migdatowe - 100g (2 szklanki)
« Jabtko - 150g

= Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

= Siemie Iniane - 40g (4 tyzki stotowe)
+ Maka gryczana - 10g (4 szklanki)

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
2092¢ 12.12¢ 4.73¢
7.75% 17.31% 18.92%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa przeptucz na sitku pod biezaca woda.
Nastepnie przetdz jg do garnka z grubym dnem izalej 1 szklanka wody.
Zagotowuj, przykryjizmniejsz ogieni. Gotuj, az quinoa wchtonie catg
wode. Wytacz gaz i odstaw jeszcze na kilka minut pod przykrywka.

KROK 2: W do$¢ sporej misce wymieszaj ugotowang komose z mlekiem
migdatowym, jajkami, posiekanymi orzechami, siemieniem Inianym i
maka. Dodajstarte natarce jabtko, cynamonisyrop klonowy do smaku.

Doktadnie wymieszaij.

KROK 3: Mase odstaw na 10 minut. Po tym czasie na rozgrzanejpatelni

smaz placki do zrumie nienia skorki.
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