Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Warzywne placuszki

Warzywne placuszki

L& & & & gkb)

B @ 30 minut T®14 osoby - tatwy

Wartosci odzywcze 191 kcal/ 1 porcie (245 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
78.24 kcal 433¢g 11.07¢ 246¢ 201¢g
3.91% 8.66% 4.1% 3.51% 8.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Marchew - 150g KROK 1: Warzywa zetrzyjna tarce o niewielkich oczkach. W oddzielnej
miseczce wymieszaj make z jajkami, dodajwarzywa z cebula, poséli

* Bataty - 200g (sztuka) dopraw pieprzem do smaku, nastepnie dodajser mozzarellaikoperek.

+ Cukinia - 250g KROK 2: Na gtebokiej patelnirozgrzejodrobine oleju. kyzka nabierz
porcje warzyw i ktadz je ostroznie na rozgrzanym ttuszczu lekko
rozptaszczajac. (Zmniejsz ogien - placki powinny sie smazyé na $rednim
+ Cebula - 50g (¥ sztuki) ogniu).

= Ziemniaki- 75g (sztuka)

- Sélbiata - 1g (2 szczypty) KROK 3: Po okoto 2-3 minutach przewré¢ je na druga strone ismaz
przez kolejne 2-3 minuty.
- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
*Podawajjeszcze ciepte, z jogurtowym dipem i Swiez g satata.
+ Maka kukurydziana - 30g (2 tyzki
stotowe) Smacznego!

* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
* Mozzarella - 45g (3 plastry)

= Kopereksiekany - 24g (3 tyzki stotowe)
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