
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
71.11 kcal

3.56%

 Białko
4.19 g
8.38%

 Węglowod.
9.59 g
3.55%

 Tłuszcze
3.30 g
4.71%

 Błonnik
3.48 g
13.92%

GDA
3.56 %

Wartości odżywcze 179 kcal / 1 porcję (252 g)

(66)

30 minut 2 osoby łatwy

Placuszki z dyni

 Składniki
Dynia - 400g

Dynia, pest ki - 20g (2 łyżki st ołowe)

Jaja kurze surowe - 50g (szt uka)

Zarodki pszenne - 10g

Ot ręby pszenne - 8g (2 łyżki st ołowe)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Imbir korzeń - 5g

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1g (2
szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Dynię zet rzyj na t arce o grubych oczkach, lekko posól i odst aw,
aby puściła wodę.

KROK 2: Imbir zet rzyj na t erce. Na suchej pat elni podpraż pest ki dyni,
dodaj je do st art ej dyni i połącz z reszt ą składników.

KROK 3: Uformuj placuszki (wyjdzie około 8 średnich) i smaż na pat elni na
oliwie z oliwek, aż się zarumienią.

*Podawaj z ulubionym sosem i sałat ą z winegret em.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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