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Placuszki marchewkowo - kukurydziane z kasza
jeczmienna
L. 8.8 & & 4

@ T@‘z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 591 kcal, 1 porce (376 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
157.19 kcal 6.38¢ 22.24¢ 5.88¢g 3.23¢
7.86% 12.76% 8.24% 8.4% 12.92% 7.86%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Marchew - 180g KROK 1: Marchewkiobierz izetrzyjna tarce o grubych oczkach. Papryke
doktadnie umyj pod biezacg woda, usuri z niej nasiona i pokréjja w
drobna kostke. Kukurydze odsacz z zalewy. Ugotujkasze jeczmienna
pertowa wg. ustalen producenta.

+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 100g

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)

KROK 2: Tak przygotowane warzywa i kasze umie$¢ w misce. Dodaj do
nich posiekany szczypiorek, natke pietruszki, pokrojona mozzarelle, sél,
pieprz, papryke i mielony kmin.

= Kukurydza, konserwowa - 105g (7 tyzek
stotowych)

= Szczypiorek siekany - 20g (4 tyzki o o . . .
KROK 3: Do osobnej miseczki wbij jajka, wsyp make i wymieszaj.

stotowe) . ; - . :
Nastepnie dodajwarzywa i potacz ze soba doktadnie wszyst kie
- Natka pietruszkisiekana - 12g (2 sktadniki. Jesli ciasto bedzie za rzadkie, dodaj wie cej maki.
tyzeczki) . . L
KROK 4: Z gotowego ciasta formuj placuszkiismaz je z obustronna
- Mozzarella - 50g (3 ¥ plastra) rozgrzanym oleju.
- Sélo obnizonejzawartoécisodu- 1g (2 *Doskonale komponuja sie zdomowym sosem czosnkowym lub
szczypty) pomidorowym.
+ Kmin rzymski- 2.5g (Vatyzeczki) Smacznego!

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

+ Maka pszenna petnoziarnista - 60g (4
tyzkistotowe)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)
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