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Bananowe placuszki z chiaisyropem klonowym

T®13 osoby W tatwy

505 kcal/l porcje (301 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
167.57 kcal 5.11¢g 26.77¢g 441¢g 230¢g
8.38% 10.22% 9.91% 6.3% 9.2%

® Sktadniki

+ Maka jaglana - 70g (V2 szklanki)
* Maka gryczana - 70g (V2 szklanki)

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 60g (72
sz klanki)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
- Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 100g (4
tyzkistotowe)

+ Nasiona chia - 15g (1 Y2 tyzki stotowej)
* Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

+ Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

* Banan- 240g

= Syrop klonowy - 20g (4 tyzeczki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W matej misce wymieszajmasto, mleko, midd, jogurt ijajko.
Dodajtez nasiona chia. Odstaw na kilka minut do napecznienia. Banany
rozgnie¢ na gtadka mase, zostawiajac kilka plasterkéw do dekoracji.

KROK 2: W drugiej misce wymieszajmaki, proszek do pieczenia, séli
cynamon.

KROK 3: Suche sktadniki powoli potacz z mokrymi, delikat nie wymieszaj.
Ciasto powinno mie¢ konsystencje troche gestsza, niz ciasto na
nale$niki.

KROK 4: Na patelnirozgrzejtyzeczke oleju. Wyktadaj porcje ciastai
podsmazaj kilka minut z obu stron.

KROK 5: Placki uktadaj na talerzu, wytdz plasterkamibananaipolej
syropem.

Smacznego!
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