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		Менюто за съботен брънч не би било пълно без порция палачинки. И понеже се храним здравословно всеки ден, залагаме на тази рецепта за повече енергия и по-малко вредни калории.
 
Необходими продукти
 
1 чаша овесено брашно (можете и сами да смелете ситни овесени трици в блендер)
1 с. л. смлени ленени семена
1 ч. л. бакпулвер
¼ ч. л. морска сол
¼ ч. л. канела
1 узрял банан
¾ чаша растително мляко по избор
1 ч. л. ванилов екстракт 
 
За пълнежа 
2 чаши замразени или пресни боровинки
1/3 кафява захар
1 лимон изцеден на сок
½ ч. л. екстракт ванилия
¼ ч. л. смляно индийско орехче 
1 ч. л. царевично нишесте
 
Начин на приготвяне
 
В средно голяма купа смесете овесеното брашно, ленено семе, бакпулвер, морска сол и канела. 
В блендер на висока скорост пасирайте банана, млякото и ванилията. 
Смесете мокрите и сухите съставки.
В тиган поставете малко кокосово масло и след като се загрее сипете ¼ чаша от сместа. Когато се появят балончета, можете да обърнете палачинката. След 1-2 минути, палачинката е готова. 
 
За пълнежа
В тиган смесете боровинките, лимоновия сок, захарта. В малка купичка добавете царевичното нишесте и 1 с. л. вода. Когато сместа на котлона започне на кипва, добавете разреденото нишесте. Разбъркайте докато сосът се сгъсти, след което махнете от котлона и сервирайте. 
 
    
По желание можете да гарнирате и с домашен течен шоколад, сладко от чия, кленов сиропили пресни плодове.
Източник: fitwell.bg
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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			Ведическа нумерология: Как часът на раждане влияе върху съдбата

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Времето управлява всички механизми на нашата съдба, започвайки от момента на зачеването, раждането, и осмисля съществуването ни на този свят, вярвали древните мислители, писали ведите. » Прочети
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