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Placki cukiniowe z kminkiem i kaszg jaglana

L &8 & & 1V

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 304 kcal /1 porcie (197 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
154.62 kcal 595¢ 2795¢ 2.65¢ 235¢g
7.73% 11.9% 10.35% 3.79% 9.4%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

« Ptatkijaglane - 55g (5 Y2tyzki stotowej) KROK 1. Przekréjwzdtuz cukinie. Wydraz tyzka gniazda nasienne, obierz
marchewke izetrzyjz cukinie na duzym oczku. Dodajdo warzyw pét

+ Kasza jaglana sucha - 80g tyzeczkisoli, wymieszajiodstaw na 15 minut.

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) KROK 2. Doktadnie odciénijz nadmiaru wody na sitku zasolone wczeéniej
+ Cukinia - 100g warzywa. Posiekajdrobno cebL.Jle;, przelzc.!s.nu przez praske; lub zetrzyjna
drobnym oczku czosnek, dodaj do cukinii i marchewki.

* Marchew - 60
& KROK 3. Do warzyw dodaj zmielone ptatkijaglane, jajo (lub zamiast jaja

- Cebula - 40g (V2 sztuki) zmielone siemie Iniane w wersji weganskiej), ugotowana kasze jaglana.

Dodaj pieprz i mielony kminek. Smaz plackitak jak najbardziejlubisz.
- Czosnek maty - 3g (zabek)

Smacznego!
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta)
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

* Kmin rzymski- 2.5g (V2tyzeczki)

J" -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . o
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Placki_cukiniowe_z_kminkiem_i_kasza_jaglana.jpg

	Placki cukiniowe z kminkiem i kaszą jaglaną
	Sposób przyrządzenia


