PANCAKES Z DYNI (BEZGLUTENOWE)

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
5 os. 70 308 kcal 6 46 11

Puszyste placuszki, najlepsze podawane tradycyjnie - polane syropem z agawy, miodem lub syropem
kokosowym. Z dodatkiem odzywki biatkowej sg fajng opcja jako positek potreningowy !

SKLADNIKI
na 25 sztuk

¢ 500g dynia
1 szklanka maka ryzowa

1/4 szklanki maka z tapioki lub ziemniaczana

1 szklanka mleko kokosowe Real Thai
1 szt. jajko

2 tyzki erytrytol

1/3 tyzeczki soda oczyszczona

szczypta s6l himalajska
1/2 tyzeczki cynamon mielony

szczypta imbir mielony

1 tyzka olej kokosowy

2 tyzki syrop z agawy
PRZYGOTOWANIE

1. Przygotowac puree z dyni. Dynie obra¢, oczysci¢ z pestek i pokroi¢ w kostke. Nastepnie zawing¢ w
folie i piec w piekarniku w temp. 190 stopni przez okoto 45 min, az dynia zmieknie. Wystudzic i
zblendowac na puree.

2. Sktadniki mokre (mleko, jajko, puree z dyni) wymiesza¢ w misce. W osobnym naczyniu wymieszaé
skfadniki suche (maki, erytrytol, przyprawy, sode). Nastepnie potaczy¢ zawarto$¢ obu naczyn
doktadnie mieszajac.

3. Placuszki smazy¢ na patelni delikatnie wysmarowanej olejem kokosowym.

4. Podawac ciepte z syropem z agawy.
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