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FRETPREY Tradycyjne placki ziemniaczane
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( @ 50 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 356 kcal /1 porce (328 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
108.46 kcal 284¢ 16.71¢ 3.94¢ 144¢
5.42% 5.68% 6.19% 5.63% 5.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ziemniaki- 1000g (13 ¥4 szt uki) KROK 1: Ziemniakiicebule obierz, doktadnie umyjizetrzyjna tarce

(wedtug preferencji) na cienkich lub grubych oczkach.
+ Cebula - 130g (1 %5 sztuki)

*Gdy ziemniaki sa az nad to soczyste, odci$nijje, zlejwode, lekko posdl,
a nastepnie odczekajchwile do momentu, gdy osadzisie na dnie
skrobia. Gdy to nastapi, do odcisnietych ziemniakdéw dodaj skrobie.

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

KROK 2: Jaja roztrzep widelcem na puszystg mase, nastepnie za

* Maka pszenna, typ 500 - 30g (4 szklanki) . . . . . ; .
pomoca miksera wymierzaj mase jajeczna z ziemniakamiicebula,

- S6lo obnizonejzawart oécisodu - 0.5g czosnkiem, reszta przypraw i maka pszenna. (w wersjibezglutenowej
(szczypta) uzyj specjalnejmakibez glutenu)
- Pieprz czamny - 2g (2 szczypty) KROK 3: Dobrze rozgrzejolejna patelnii. Smaz plackina duzym ogniu do

momentu, az zrobia sie rumiane ichrupigce. Tak smakuja najle piej.
+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 40g (4 tyzki

stotowe . . S
) *Jeslichcesz ograniczycilosc ttuszczu w plackach ziemniaczanych,

mozesz usuna¢ go odktadajac usmazone juz placki na recznik kuchenny
lub tez poprzez uzycie do smazenia patelniteflonowejlub ceramicznej.
Wtedy dodatekoleju bedzie minimalny.

**Placki ziemniaczane najle piej smakuja z ziotami prowansalskimii
kietbaska. Jesliwolisz je na stodko, wtedy do ciasta nie dodawajsolii
pieprzu. W zamian mozesz dodac¢ cynamon lub wanilie, a juz gotowe
plackimozesz polaé jogurtem naturalnym i pola¢ miodem lub syropem
klonowym.
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