Placki z ptatkéw owsianych

Ptatki owsiane bedace zrodtem energetycznych weglowodanéw mozna dodawac do wielu dietetycznych
potraw. Tym razem potgczenie ptatkdw jajka i usmazenie plackéow.

Sktadniki:

ok. 50g ptatkow owsianych gorskich

wrzgca woda

1 jajko

ok. 20 g rodzynek

ok. 100g dowolnych owocow

Ptatkow zalewamy wrzaca woda. Czekamy az ptatki nasigkng wodg a nastepnie dodajemy jajko,
rodzynki i catos¢ mieszamy.

Nagrzewamy patelnig, do ktorej mozemy uzy¢ specjalistycznego smazyka bez ttuszczu lub posmarowac
ja recznikiem papierowym nasgczonym oliwg z oliwek lub innym olejem. Placki powinno sie smazy¢ na
niemal suchej patelni. Lyzka formujemy placki, wyktadamy na rozgrzana patelni¢ i smazymy z obydwu
stron. Po wylozZeniu na talerz dodajemy dowolne owoce. Je$li nie mamy ochoty lub czasu na zjedzenie
$niadania w domu, mozemy wczesniej przygotowac placki i zjeS¢ nieco pdzniej, rowniez na zimno.

Warto$¢ energetyczna plackow z pfatkow owsianych
283 kcal

16 gramow biatka

68 gramdw weglowodandéw

9 gramow ttuszczu




