EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Placki z kabaczka
Sktadniki:

500 g kabaczka

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia (ok. 30ml)

Kabaczka i cebule zetrze¢ na tarce, doprawic sola i pieprzem, wymiesza¢. Doda¢ kasz¢
manng, wymieszac¢ i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymiesza¢ i doda¢ taka ilos¢ maki,
zeby ciasto przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i smazy¢ na
ztoty kolor z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 7159
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 86kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 17% 11% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




