
 

Owocowe naleśniki owsiane z malinowo-

bananowym twarożkiem - LUNCH KIDS :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 50 g

 

jajko - 1 szt.

 

smoothie owocowe/sok owocowy

100 % - 100 ml

 

twaróg półtłusty - 50 g

 

 

maliny - garść

 

banan - 1/2 szt.

 

miód - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki owsiane przełóż do malaksera/blendera zmiksuj na mąkę. Jeżeli jesteś w posiadaniu

już gotowej mąki owsianej przejdź od razu do następnego punku.

 KROK 2: Do zmielonych płatków dodaj jajko oraz wlej zielone smoothie lub sok. Teraz wszystko

dokładnie zmiksuj.

 KROK 3: Na patelni możesz rozgrzać troszkę oleju kokosowego lub rzepakowego, a jeżeli posiadasz

dobrej jakości patelnie olej jest zbędny, ponieważ naleśniki i bez niego nie będą się przyklejać.

 KROK 4: Na patelni rozlej odpowiednią ilość masy naleśnikowej, tak aby wyszły 3-4 naleśniki

o średnicy 20 cm.

Smaż z pierwszej strony do pojawienia się pęcherzyków, następnie przewróć na drugą stronę i smaż

1-2 minuty.

 KROK 5: Teraz przygotuj owocowy twarożek. Do miseczki przełóż twarożek, dodaj maliny i banana

oraz miód. Wszystko dokładnie rozgnieć za pomocą widelca i wymieszaj.

 KROK 6: Gotowe naleśniki wysmaruj masą,

zawiń w rulonik, przetnij na pół i końcówkę zawiń

kawałkiem folii spożywczej. Zapakuj maluchowi

do pudełeczka i miej świadomość, że ze

smakiem zje swój zdrowy lunchbox :D
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