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. SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE:

* 2 jajka (0,70 - 2z1) DODATKI DO WYBORU:
* zgniecione owoce/dzem niskostodzony*

* 2 tyzki ptatkéw owsianych (0,18zt)
/mus owocowy (*0,12zt)

+ 1009 (pot opakowania) serka wiejskiego
(0,77-1,12t)

* pot tyzki oleju rzepakowego do posmarowania
patelni (0,04zt) Koszt catkowity
* owoce sezonowe, np jabtko, $liwki (0,45-0,60zt)  skfadnikow:

244 - 422 4

Ptatki owsiane mielimy w blenderze na mase podobng do maki, dodajemy jajka i serek, miksujemy.
Teflonowg patelnie smarujemy olejem, nadmiar oleju mozemy wytrze¢ recznikiem papierowym.

Placki smazymy delikatnie wlewajac mase na goracq patelnie. Smazymy na ztoty kolor z kazdej strony.
Nie musimy dodawa¢ dodatkowego ttuszczu. Placuszki mozemy podac ze zgniecionym bananem

czy malinami, twarozkiem lub serkiem waniliowym.

Do szkoty dwa ztozone ze sobg placki przetozone dzemem idealnie spetnig role pozywnego, zdrowego

i pysznego drugiego $niadania. Do takiego dania warto do pojemniczka dorzucié luzem troche owocow.

Autor: Karolina Jaworska,
poradnia Sekretydiety.pl



