Fit gofry owsiano - bananowe Przepis na catg porcje
ptatki owsiane - 110.0 g

banan - 115 g
sol morska jodowana - 1.5 g 1. Platki owsiane zmiksowac¢ na make. Wsypac do miski i dodac
ekstrakt waniliowy - 1.0 g szczypte soli.

jaja kurze cate - 49.8 g 2. Banana obrac i rozgnies¢ widelcem na papke (lub zmiksowac) i

jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 70 g dodac do maki z ptatkéw owsianych

proszek do pieczenia - 3 g 3. Dodac¢ jajko, skyr, proszek do pieczenia, wanilie i zmiksowac

olej rzepakowy uniwersalny - 16 g 4. Gofrownice rozgrzac. Przed smazeniem posmarowac olejem przy
pomocy pedzelka silikonowego. Naktadac¢ odpowiednie ilosci ciasta

na kazdego gofra. Smazy¢ gofry do momentu az sie odpowiednio

zarumienig

5. Podaj z bitg smietankg ze skyrem i owocami lub kremem

orzechowym

Z porcji otrzymujemy 4 - 6 gofrow w zaleznosci od wielkosci

gofrownicy

Bita Smietanka ze skyrem Przepis na 1 porcje

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 10 g Ubijaj smietanke na najwyzszych obrotach wraz z erytrolem, dodaj
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 46 g skyr i wymieszat do potaczenia

erytrytol - 10 g

Dodatkowo owoce
boréwka amerykanska - 50 g

truskawki - 15 g

waga - 231.0 g | energia - 314.4 kcal | biatko - 14.1 g | thuszcz - 11.8 g | weglow. og. - 50.0 g | btonnik - 4.1 g

Wartosci dla 1 porcji z bitag Smietanka i owocami
> niski indeks glikemiczny IG = 55
>WWW=46 WBT=1,6




