Doradca
smaku

Placki z cukinii z grzybami leSnymi

FUTKA
— CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 3-4
SKELADNIKI
Lista sktadnikow
cukinia 3 mate szt.
grzyby suszone 1 garsc
cebula biata 1 szt.
czosnek 1 zgbek
jajko 2 szt.
majonez light 1 duza tyzka
maka pszenna okoto 8 tyzek
koper swiezy 1 maty peczek

olej do smazenia

PRZYPRAWY

Kminek mielony Prymat
Kurkuma mielona Prymat
Papryka ostra mielona Prymat
Pieprz czarny Prymat w mtynku

s6l do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Uwielbiam placki z cukinii, ktéra jest lekkostrawna, pozytywnie wptywa na nasze trawienie i
dostarcza nam wiele wartosci odzywczych - potasu, magnezu, zelaza oraz witamin - C, A, K, PP i
B1. Tym razem przygotowatam puszyste placuszki, ktérym smaku dodaje grzybowa nuta oraz
dodatek majonezu. Czesto goszcza na naszym stole, ale wybieram je takze jako positek
potreningowy lub drugie $niadanie. Placuszki Swietnie smakujg na zimno, a takze na ciepto z
dodatkiem kremowego sosu grzybowego.

PRZYGOTOWANIE:

KROK 1. Grzyby ptuczemy, zalewamy zimna wodg i odstawiamy do namaczania (najlepiej na noc).
Drugiego dnia gotujemy je okoto 30 minut w lekko osolonej wodzie, odcedzamy, studzimy i kroimy
na mate kawateczki.

KROK 2. Cukinie myjemy, osuszamy, odcinamy konce i $cieramy na tarce o drobnych oczkach.
Starte cukinie odstawiamy na chwile, aby odpowiednio puscity wode, a nastepnie dobrze
odciskamy z nadmiaru soku.

KROK 3. Do odcisnietej cukinii dodajemy startg na tarce cebule, jajka, make, majonez, pokrojone
grzybki, przecisniety przez praske czosnek i doktadnie mieszamy. Do powstatej masy dodajemy
szczypte mielonego kminku, kurkumy i ostrej papryki, a takze posiekany koperek oraz sél i pieprz
do smaku.

KROK 4. Porcje masy naktadamy tyzkg na dobrze rozgrzany olej lub oliwe i smazymy z obu stron na
delikatnie ztoty kolor. Po usmazeniu uktadamy placki na reczniku papierowym, aby odsgczy¢ je z
nadmiaru oleju.

Gotowe placuszki podajemy z jogurtem naturalnym, Smietang lub kremowym sosem grzybowym.

Zycze smacznego! :)



