Doradca
smaku

Placki z cukinii z mtodym jeczmieniem

FUTKA
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 3-4
SKELADNIKI

cukinia 3 mate szt.

miody jeczmien sproszkowany 2 tyzeczki

cebula biata 1 szt.

czosnek 2 zabki

jajko 2 szt.

majonez light 1 tyzka (opcjonalnie)

maka 5 czubatych tyzek

olej do smazenia
Pieprz czarny Prymat w miynku

s6l do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Dzisiaj zapraszam na btyskawiczne i proste w przygotowaniu placki z cukinii z dodatkiem mtodego
jeczmienia, ktéry zawiera duzo btonnika, chlorofilu, antyoksydantéw, witamin i wartosci
odzywczych. Lekkostrawna i réwnie cenna w wartosci odzywcze cukinia z potgczeniu z mtodym
jeczmieniem to Swietny sposdb na lekki, ale bardzo pozywny obiad. Placuszki s puszyste i
delikatne. Idealnie komponujg sie z dodatkiem smietany, jogurtu greckiego lub sosu czosnkowego.
Smacznie polecam :)

PRZYGOTOWANIE:

KROK 1. Cukinie myjemy, odcinamy kohcéwki i Scieramy na tarce o grubych oczkach. Starte
cukinie oprészamy delikatnie solg i odstawiamy na chwile, aby puscity wode, a nastepnie
odciskamy je z nadmiaru soku.

KROK 2. Do odcisnietej cukinii dodajemy startg na tarce cebule, 2 tyzeczki mtodego jeczmienia,
jajka, make, majonez light*, posikang pietruszke, przecisniety przez praske czosnek, doprawiamy
solg oraz pieprzem i doktadnie mieszamy.

KROK 3. Porcje masy naktadamy tyzka 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.

* Dodatek majonezu nada placuszkom jeszcze lepszego smaku.

Gotowe placuszki podajemy z jogurtem, $mietang lub sosem czosnkowym.

Zycze smacznego! :)



