Placek biatkowo-odzywkowy

Placek biatkowo- odzywkowy to nieco odmienne danie, poniewaz wykorzystana zostanie odzywka
biatkowa spozywana przez wielu sportowcéw w postaci napoju. Placek jest niemal zupetnie biatkowym
daniem, czyli takim, ktory wspomaga odchudzanie. Aby mdéc pozbywac sie nadmiaru tkanki ttuszczowej
powinniSmy ogranicza¢ produkty weglowodanowe, natomiast biatkowe spozywa¢ w odpowiedniej iloSci
dostosowanej do masy ciata i przemiany materii. Placek bedzie doskonatym produktem na ostatni
positek, poniewaz bedzie dostarczat biatko oraz ograniczong ilo$¢ weglowodanéw. Ponadto osoby,
ktére stosujg zasady czestych i matych positkow, moga takie danie przygotowa¢ do pracy lub w podréz.
Placek moze by¢ réwniez przygotowany z biatek jajek i zottka bez specjalistycznej odzywki biatkowej.

4 biatka jajek

1 cate jajko

30g odzywki biatkowej

209 rodzynek

60-80g dzemu bez cukru lub owocow

Biatka, jajko i odzywke biatkowg miksujemy. Rozgrzewamy patelnie na ktérg rozpylamy PAM - rodzaj
aerozolu bedacy ttuszczem bez kalorii, lub smarujemy patelnie papierowym recznikiem nasgczonym
niewielkg iloscig oliwy z oliwek. Zmiksowane ciasto na placek wylewamy na rozgrzang patelnig i
dodajemy rodzynki. Smazymy na wolnym ogniu, pod przykryciem okoto 8-10 minut z kazdej strony. Po
usmazeniu zjadamy z dzemem bez cukru lub dowolnymi owocami.

Wartosc¢ energetyczna placka biatkowo- odzywkowego:
364 kcal

43 graméw biatka

35 graméw weglowodanow

6 gramy ttuszczu




