PANCAKES Z OWOCAMI LATA

ILOSC PORCJI: 2
ENERGIA 438KCAL / B: 31 G / T:125 G / WP: 36 G

Sktadniki

* Owoce jagodowe 3 garsci okoto 200g
* Jogurt skyr 150g

* Serek wiejski 150g

* mak orkiszowa 75g, 5 tyzek

* jaja kurze 1 sztuka

* masto orzechowe 2 tyzeczki

* olej rzepakowy 1 tyzka

e erytrytol 3 tyzKi

* wanilia 1 laska lub ekstrakt waniliowy

* proszek do pieczenia 1 tyzeczka

PRZYGOTOWANIE:

1. Wymieszaj skyr, jajko, olej, ekstrakt

2. Dodaj make, proszek do pieczenia oraz ksylitol lub erytrol. Wymieszaj.

3. Usmaz pankejki na suchej, nieprzywierajacej patelni, na matym ogniu z
dwoch stron. Placki nie powinny byc¢ zbyt duze (1 tyzka = 1 placek).

4. Jesli Twoje masto orzechowe jest twarde, dodaj do niego troche wrzatku,
aby powstat sos.

Zjedz z serkiem, mastem i owocami

Komentarz:
Placki mozna podawac¢ z dowolnymi owocami. Poza sezonem letnim, z jeSli nie ma Swiezych malin i

truskawek, z owocow mrozonych mozna przygotowa¢ mus do polania plackow.



