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Pancakes szpinakowo - jaglankowe

W i i e (25)
- “ @ 30 minut T®14osoby - tatwy

Wartosci odzywcze 355 kcal /1 porcie (180 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
197.15 kcal 6.86¢g 3445¢ 3.99¢ 148¢
9.86% 13.72% 12.76% 5.7% 5.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 180g KROK 1. Zblenduj szpinak, $wiezg bazylie, maslanke, jajo na jednolita
mase. Ugotujwcze$niej uprazong i wyptukang wrzatkiem kasze jaglana

* Szpinak Swiezy - 75g w proporciji 2,5 szklanki wody na szklanke kaszy.

* Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki) KROK 2. W osobnej misce wymieszajreszte sktadnikéw ikasze,

= Ma$lanka naturalna 0,5 % ttuszczu - nastepnie potacz ze zmiksowana masa.

240g (szklanka) KROK 3. Rozgrzejpatelnie na $rednim ogniu, posmarujolejem

kokosowym a nastepie smaz z dwdch stron placuszki dowolnej

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) i o . !
wie lko$ci, tak jak lubisz ;)

* Olej kokosowy - 15g
Smacznego!
+ Maka pszenna, typ 550 - 130g (szklanka)
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)
+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

= Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)
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