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Placuszki z dyni
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
T71.11 kcal 4.19¢ 9.59¢ 3.30¢g
3.56% 8.38% 3.55% 4.71%

w tatwy

179 kcal/1 porcje (252 g)

# Btonnik
348¢g
13.92%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Dynia - 400g KROK 1: Dynie zetrzyjna tarce o grubych oczkach, lekko poséliodstaw,

aby puscita wode.
+ Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

KROK 2: Imbirzetrzyjna terce. Na suchejpatelni podpraz pestkidyni,

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Zarodki pszenne - 10g

= Otreby pszenne - 8g (2 tyzkistotowe)
= Czosnekduzy- 10g (2 zabki)
Smacznego!

+ Imbirkorzen- 5g

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

dodajje do startejdyniipotacz z resztg sktadnikdw.

KROK 3: Uformuj placuszki (wyjdzie okoto 8 $rednich) ismaz na patelnina
oliwie z oliwek, az sie zarumienia.

*Podawajz ulubionym sosem isatata z winegretem.
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