Placki

Chrupiace, rumiane, tradycyjne i z réznymi dodatkami Smiato mogq zastapic¢ bardziej
wymysIne dania. Bedg smakowaty nie tylko domownikom, ale i go$ciom.

Zeby placki ziemniaczane byly bardziej chrupigce, mozemy do masy ziemniaczanej
zamiast maki dodac ptatki owsiane (na 1 kg ziemniakow 6 dag ptatkdw owsianych). Ciasto
na placki nie bedzie ciemniec, je$li do masy ziemniaczanej dodamy utartg marchew.
Mozemy tez potowe ziemniakow zastapiC cukinig. Placki bedg wtedy fatwo strawne i mniej
kaloryczne.

Placki przyrzadzone w tradycyjny sposéb mozna podawac ze $mietang, z gulaszem, z
plastrami fososia, z pastq z twarozku, Smietany, zmiazdzonego czosnku i posiekanej natki
pietruszki lub z twarozku, rzodkiewki i szczypiorku, a takze z surowka.

Placki po usmazeniu bedg bardziej puszyste i delikatniejsze w smaku, je$li do startych
ziemniakow dodamy niewielka ilo$¢ serka homogenizowanego lub twarozku
Smietankowego i szczypte proszku do pieczenia.

Placki z rodzynkami i migdatami

Sktadniki




50 dag ziemniakdw, jajo, 2 tyzki ptatkéw migdatowych, tyzka zmielonych migdatow, 2 tyzki
rodzynek, tyzka maki, szczypta soli, ttuszcz o smazenia
Sposdb przyrzadzania

Ziemniaki zetrze€ na tarce o matych oczkach, wymiesza¢ pozostatymi sktadnikami i
usmazy¢ na ztoto.

1 porcja zawiera: 10,5 g biatka, 26 g ttuszczu, 6,5 g btonnika, 120 mg cholesterolu.

Placki zapiekane

Sktadniki




Sposob przyrzadzania

Na plackach przygotowanych wedtug przepisu "Plack tradycyjne" uktadamy po plastrze
pomidora i z6ttego sera. Smazymy pod przykryciem na matym ogniu, az ser si¢ stopi.
Dekorujemy Swiezg bazylia.

1 porcja zawiera: 18,3 g biatka, 21,4 g ttuszczu, 4,2 g btonnika, 149 mg cholesterolu.

Placki z pieczarkami i bekonem

Sktadniki

1 kg ziemniakdw, 20 ag pieczarek, cebula, 15 dag bekonu, 2 jaja,
3 tyzki kwasnej Smietany, 2 tyzki maki, pot tyzeczki mielonego
kminku, pieprz, sdl, ttuszcz do smazenia

Sposdb przyrzadzania

Ziemniaki zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, cebule posiekac, bekon pokroi¢ w kostke ,
pieczarki w plasterki. Na patelni na matym ogniu poddusi¢ bekon cebulg i pieczarkami,
doda¢ do masy ziemniaczane]. Wymieszac jajami, Smietang, maka, prawami.Smazy¢ obu
stron na ztoto.

Rada: Zamiast bekonu i pieczarek do masy ziemniaczanej mozna doda¢ mielone migso.

1 porcja zawiera: 11,2 g biatka, 31,4 g ttuszczu, 4 g btonnika, 148 mg cholesterolu.

Placki tradycyjne

Sktadniki




1 kg ziemniakow, 2-3tyzki maki, 2 cebule, 2 jaja, Swiezo zmielony pieprz, sol, thuszcz o
smazenia (olej lub planta)

Sposdb przyrzadzania

Ziemniaki obra¢, optukac, osuszy¢, zetrze¢ na tarce o matych oczkach, wymieszac
posiekang cebula, maka i jajami. Doprawi¢ pieprzem i sola. Na patelni rozgrzac ttuszcz.
Mase ziemniaczang naktadac cienkg warstwa i smazy¢ z obu stron na ztoty kolor. Podac
od razu lub utozy¢ warstwami wzaroodpornym naczyniu i wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika.

1 porcja zawiera: 7 g biatka, 11,5 g ttuszczu, 3, 3 g btonnika, 120 mg cholesterolu.



