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Placuszki z cukinii
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Wartosci odzywcze 239 kcal/ 1 porcie (278 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
85.99 kcal 3.38¢ 7.78¢ 4.83¢ 1.26¢
4.3% 6.76% 2.88% 6.9% 5.04%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Cukinia - 200g KROK 1: Cukinie doktadnie umyj, nie obieraj. Zetrzyjna tarce o grubych
oczkach.
* Maka pszenna petnoziarnista - 22.5g (1
Yatyzkistotowe)) KROK 2: Make wymieszajze szczypta soliiroztrzepanym jajkiem. Dodaj
mleko istarta cukinie. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem. Catos¢

- Jaja kurze surowe - 25g (/2 szt uki) wymieszaj.

- Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 20g (V2

KROK 3: Rozgrzejpatelnie, wlejoliwe z oliwekityzka wyktadaj ciasto, tak
szklanki)

aby powstaty placuszki. Smaz je okoto 2 minut z kazdejstrony.
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) KROK 4: Kazdy placuszek wytéz na talerz i odsacz z nadmiaru ttuszczu
na reczniku papierowym.

*Podawajz miesem, sosami lub jako zimna przekaske z dipem.
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