Racuchy z ptatkdéw owsianych

Do tych racuchéw bedzie sSwietnie pasowat mus jabtkowy, albo
bananowy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKtADNIKI:

1 szklanka ptatkéw owsianych btyskawicznych
1/4 szklanki mgki petnoziarnistej

1/4 szklanki biatej maki

1 Xyzka proszku do pieczenia

1 szklanka odttuszczonego mleka

2 tyzki niestodzonego przecieru jabikowego
4 biatka

PRZYGOTOWANIE:

1) W jednej misce wymieszac¢ ptatki owsiane z mgkg i proszkiem
do pieczenia, a w drugiej mleko z przecierem jabtkowym 1
biatkami. Po*gczy¢ suche i mokre sktadniki i doktadnie
wymieszac.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/racuchy-z-platkow-owsianych/

2) Nalewa¢ porcje ciasta na rozgrzang patelnie spryskang
ttuszczem w spreju. Smazy¢ do momentu, gdy na wierzchu pojawiag
sie pecherzyki powietrza. 0dwrdécié¢ racuchy i smazyé, az sie
przyrumienig z drugiej strony.

WARTOSCI ODZYWCZE:

2 racuchy zawierajag: 91 kcal, 1 mg cholesterolu, 323 mg sodu,
15 g weglowodanéw, 5 g biatka, sladowe ilosci ttuszczéw
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