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Racuchy, placki czy jabtka w ciescie? To danie figuruje pod wieloma nazwami, ale kazdy z nas doskonale
zna jego smak. Tradycyjny przepis na te potrawe nie nalezy jednak do najzdrowszych, dlatego warto
poznac nieco alternatywna recepture.

Potrzebne sktadniki:

po6t duzego jabtka (75 g)

mileko 1,5% ttuszczu (60 g)

jajo kurze (56 g)

maka orkiszowa (50 g)

jedna tyzeczka masta orzechowego (15 g)
pot tyzeczki oliwy z oliwek (5 g)

szczypta cynamonu (1 g)

Przygotowanie:
Roztrzep jajko, dodaj mleko, mgke oraz cynamon. Dodaj pokrojone w kosteczke jabtko. Catosc

doktadnie wymieszaj. Smaz placuszki na patelni na rozgrzanej oliwie. Podaj z mastem
orzechowym.

Mikrosktadniki:

Kalorie: 444.1 / Biatko: 19.6 / Ttuszcze: 20.3 / Weglowodany: 42.3 /Btonnik: 5.8.

Publikowane pomysty kulinarne to czes¢ projektu , Dziecinnie prosty przepis na przysztosc”,
ktéry powstat w ramach mtodziezowego maratonu ,Youth.Krak.Hack. W dobrym klimacie”.
Projekt proponuje szereg dziatah edukacyjnych w zakresie zywienia roslinnego wsréd
krakowskich rodzin z dzie¢mi.
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