Racuchy pomaranczowe z maki
razowej

Trudno sie oprze¢ aromatowi racuchdéw pomaranczowych. Sg
zdrowe, poniewaz robi sie je z magki petnoziarnistej i
niestodzonego musu jabtkowego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

16 racuchéw

SKtADNIKI:

3 biatka

1 szklanka soku pomaranczowego

1/3 szklanki niestodzonego musu jabtkowego
1/4 Xyzeczki esencji pomaranczowej

150 g mgki razowej

2 tyzki cukru

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki soli

1/2 szklanki marmolady pomaranczowej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/racuchy-pomaranczowe-z-maki-razowej/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/racuchy-pomaranczowe-z-maki-razowej/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zmiksowa¢ biatka, sok pomaranczowy, mus jabtkowy i esencje
pomaranczowy.

2) Wymiesza¢ w misce magke z cukrem, proszkiem do pieczenia i
solg. Zrobi¢ wgtebienie na Srodku. Wla¢ zmiksowang mieszanke,
lekko wymieszac.

3) Wlewa¢ po dwie *yzki ciasta na goraca, nattuszczong
patelnie. 0Odwréci¢, gdy na wierzchu pojawiag sie babelki.
Smazy¢, az druga strona sie przyrumieni. Podawa¢ z marmoladg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

2 racuchy zawierajg: 150 kcal, Sladowe ilosci ttuszczéw (w tym
$ladowe ilosci NKT), O mg cholesterolu, 238 mg sodu, 35 ¢
weglowodandéw, 3 g btonnika, 4 g biatka
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