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Lista produktów najczęściej
używanych w ebooku

erytrytol  lub inny słodzik/cukier
ekstrakt  wani l iowy
ekstrakt  migdałowy
konfitury owocowe
mus jabłkowy

masło orzechowe
wiórki  kokosowe

mąka pszenna pełnoziarnista
mąka owsiana

Mąki Orzechy

Nabiał Inne

serek skyr  naturalny
serek skyr  wani l iowy
serek wiejski  lekki
serek kanapkowy lekki  
r icotta
jogurt  naturalny
jogurt  grecki
kefir
maślanka
mleczko kokosowe l ight  (w puszce)
napój  sojowy/mleko krowie
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Placuszki  z  r icottą są bardzo del ikatne.  Sok i  skórka z  cytryny dodają im świeżości ,  a  jeś l i
dorzucisz do nich borówki . . .otrzymasz połączenie idealne!

1  ja jko
70g r icotty
sok i  skórka z  połowy cytryny
ekstrakt  wani l iowy
40g mąki  pszennej  pełnoziarnistej
25g erytrytolu
2 łyżeczki  proszku do pieczenia
1  łyżeczka sody
szczypta sol i

Cytrynowe ricotta
pancakes

W jednej  misce wymieszać mokre składniki :
ja jko,  r icottę ,  sok z  cytryny,  skórkę z  cytryny,
ekstrakt  wani l iowy.

W drugim naczyniu połączyć suche składniki :
mąkę,  erytrytol ,  proszek do pieczenia,  sodę,
sól .

Dodać mokre składniki  do suchych 
i  del ikatnie wymieszać.  Odstawić na około 
10 minut .

Smażyć na dobrze rozgrzanej  patelni  z  dwóch
stron.  Nakładać po 2 łyżki  na jednego
placuszka,  opcjonalnie dodać ki lka borówek
(warto! ) .

Składniki: Wykonanie:
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Wartość odżywcza przepisu:

295 kcal
B 14 ,5g
T 12 ,2g
W 62,9g

Błonnik 6 ,5g


