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Jaglane pancakes z figa

LA A8 & & a0

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 337 kcal/ 1 porce (303 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
111.31 kcal 3.18¢ 2094 ¢ 2.18¢ 194¢
5.57% 6.36% 7.76% 3.11% 7.76%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 60g KROK 1: Kasze jaglana doktadnie przeptucz na sitku a nastepnie przelej
wrzatkiem. Zagotuj3/4 szklanki wody i do wrzacejwsyp kasze. Gotuj
pod przykryciem do momentu az kasza wchtonie cata wode. Zostaw do
ostudzenia.

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

* Banan- 100g

KROK 2: Wystudzong kasze przetéz do miski, dodaj banana ijajko.
Zmiksujblenderem na jednolitg mase. Nastepnie dodaj2 tyzki makii
wymieszaj cato$é.

* Maka pszenna petnoziarnista - 30g (2
tyzkistotowe)

+ Woda ciepta - 150g (%5 szklanki) . . . . . L
KROK 3: Na patelnirozgrzejodrobine oleju i wyktadaj porcje ciasta.

- Figi$wieze - 210g (3 sztuki) Placuszki przewracaj bardzo delikatnie na druga strone. Smaz do
momentu, az beda rumiane.
* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowej) KROK 4: Na gotowych placuszkach utéz pokrojona w ¢wiartkifige.

Wskaz6owki:
Banan powinienn by¢ bardzo dojrzaty. Bedzie stodszy itatwiejszy do
miksowania.
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