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Placuszki bezglutenowe z bananem
Y % v i (86)

@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 308 kcal ;1 porce 219 g

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kaloryczno$é < Biatko 3 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
141.02 kcal 5.24¢ 21.47¢ 4.54¢ 1.84¢
7.05% 10.48% 7.95% 6.49% 7.36%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

® Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Maka kukurydziana - 130g (8 %5 tyzki KROK 1: Banany obierz, pokréj w plastry i zmiksuj blenderem.
stotowej)
KROK 2: Dodaj jaja, mleko i make z kukurydzy i wszystko zblenduj na
* Banan - 250g gtadka mase. Dodaj proszek do pieczenia (bezglutenowy) i wymieszaj.
+ Mleko UHT, 2% ttuszczu - 150g (%5 KROK 3: Smaz mate placuszki z obu stron na nieprzywierajgcej patelni
szklanki) bez dodatku ttuszczu, az bedg rumiane.
+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki) *Podawaj z dwoma tyzkami jogurtu naturalnego i podprazonymi

wczesniej na suchej patelnii pestkami dyni.
= Proszek do pieczenia - 4g (tyzeczka)

Smacznego!
* Dynia, pestki - 40g (4 tyzki stotowe)

= Jogurtnaturalny 2% ttuszczu - 200g (8
tyzek stotowych)
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