Tvarohové paladinky

Ingredience na 1 porci:
e % hrnku mletych ovesnych vlocek
e % hrnku tvarohu
e Y odmeérky syrovatkového proteinu (prichut dle vlastnich preferenci)
e % hrnku vajecnych bilkd
e Kokosovy olej
e (Ozdoba: Zakysana smetana, banan, pistaciova proteinova pasta

Postup:

V misce nejprve smichdme ovesné vloc¢ky s tvarohem, poté pfisypeme syrovatkovy protein a
na zavér vmichame bilky. Palacinky ope¢eme na kvalitni panvi potfené trochou kokosového
oleje dozlatova z obou stran. Pfed poddvanim potfeme zakysanou smetanou a pistaciovou
pastou.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
e 269 kcal
e Bilkoviny 35g
e Sacharidy 23g
e Tuky 3g




