Racuchy z jagodami

Racuchy mozemy przyrzadzi¢ z innymi Swiezymi lub mrozonymi
owocami, na przyktad z bananami lub duszonymi jabtkami i
gruszkami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 szklanki (80 g) mgki z petnego przemiatu
1/2 szklanki (75 g) bia*ej maki

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/4 tyzeczki soli

1 tyzka miatkiego cukru

1 jajko

1 biatko

3/4 szklanki (180 ml) maslanki

1 szklanka (155 g) swiezych lub mrozonych jagdd
olej rzepakowy, do smazenia

1/2 szklanki (125 g) chudego jogurtu naturalnego, do podania
2 tyzki syropu klonowego, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/racuchy-z-jagodami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Przesia¢ do miski mgke z petnego przemiatu i biatg oraz
proszek do pieczenia, cukier i sél. Wrzucié¢ otreby, ktédre
pozostang na sicie. W wysokim naczyniu ubi¢ widelcem jajko z
biatkiem i maslanka. Zrobi¢ zagtebienie pos$rodku suchych
sktadnikéw i wlaC mase jajeczng. Starannie wymieszal ciasto
widelcem lub trzepaczka, aby nie by*o grudek. Delikatnie
potaczy¢ z jagodami. Odstawic¢ na 15 minut.

2) Rozgrza¢ odrobine oleju na duzej nieprzywierajgcej patelni.
Nala¢ na nig 1/4 szklanki ciasta i rozprowadzi¢ %*yzka na
grubos¢ 1 cm. Smazy¢ 1-2 minuty, az na racuchu zaczng pojawiacd
sie bgbelki. 0dwrdci¢ go i smazy¢ jeszcze 1-2 minuty, aby
przyrumienit sie z drugiej strony. Przetozy¢ na talerz i
przykry¢. Usmazy¢ w ten sposdb jeszcze 7 racuchéw.

3) Podawa¢ je na ciep*o z jogurtem, syropem klonowym i
jagodami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 269 kcal, 11 g biatka, 7 g tituszczu (1 ¢
NKT), 38 g weglowodandéw (13 g cukru), 3 g btonnika, 228 mg
soli
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