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Placuszkiz pasternakiem, cukinig i sosem z
awokado
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@ 20 minut +

_/ tatwy

T@‘ 3 osoby

316 kcal/l porcje (361 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
87.52 kcal 2.36¢g
4.38% 4.72%

® Sktadniki

= Marchew - 180g

= Bataty- 200g (sztuka)

= Pasternak- 120g

+ Cebula czerwona - 100g (sztuka)
* Cukinia - 200g

- Maka pszenna petnoziarnista - 30g (2
tyzkistotowe)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
= Awokado - 140g

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g
(tyzka stotowa)

+ Sokz limonki- 9g (3 tyzeczki)

- Papryczka chili- 5g (Va szt uki)

+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
11.32¢ 457¢g 2.68¢g
4.19% 6.53% 10.72% 4.38%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Batata, marchewki, cukinie, pasternakiobierz a nastepnie
zetrzyjnatarce o drobnych oczkach. Cebule obierz i pokréjw drobng
kostke.

KROK 2: Wszystkie sktadniki wymieszajw misce i posél. Odstaw na ok. 15
minut, a nastepnie odsacz nadmiar wody.

KROK 3: Do warzyw whbij jajko, dodajmake, pieprz i doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Przygotujsos. Awokado obierz, rozgniec widelcem i wymieszaj
z jogurtem naturalnym. Dodaj sok z limonki, sél, pieprz, drobno
pokrojone chilibez pestekiponownie wymieszaj.

KROK 5: Na patelnirozgrzejolej. tyzka naktadaj porcje ciastaismaz
placuszkiz obu stron. Usmazone placuszki uktadaj na reczniku
papierowym, w celu odsaczenia nadmiaru ttuszczu.

KROK 6: Placuszki podawaj polane sosem.

Smacznego!
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