Placki z cukinii i batata
Sktadniki na 1 porgje:

e cukinia 200 g — 1 mniejsza sztuka

e batat (patat) 100 g — 0.5 matej sztuki

e koperek swiezy 10 g — 1 tyzka posiekanego

e jaja kurze cate 50 g — 1 sztuka (kl. wagowa M)
e maka owsiana 15 g — 1.5 tyzki

e 56l 1 szczypta do smaku

e pieprz czarny mielony 1 szczypta

e olej rzepakowy 12 g — 1.5 tyzki

Cukinie i batata zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Dodac¢ make, jajko, koperek i
przyprawy. Wymiesza¢. Na patelni rozgrzac olej. tyzka naktadac porcje na patelnie.
Smazy¢ z obu stron na ztoty kolor.

1 porcja dostarcza: 365.4 kcal | 12.9 g biatka | 18.6 g ttuszczy | 38.0 g weglowodandw
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