Przepis na placki z cukinii.
Pyszny sposodb na
wykorzystanie sezonowych
warzyw

Placki z cukinii to idealne rozwigzanie na lekki obiad lub
kolacje, szczegdlnie w sezonie letnim, gdy cukinie sg w petni
swojej Swiezos$ci. Te chrupigce, ztociste placuszki to
doskonaty sposéb na wykorzystanie nadmiaru cukinii z ogrodu i
wprowadzenie wiecej warzyw do codziennej diety.

Cukinia nalezy do najzdrowszych warzyw sezonowych — zawiera
duzo wody, b*onnika i cennych witamin, a jednoczesSnie ma
bardzo mato kalorii. Placki z cukinii sa lekkie, sycace i
uniwersalne — mozna podawa¢ je jako samodzielne danie, dodatek
do miesa lub podstawe dla réznych soséw i dipdw.

Sktadniki na placki z cukinii (4
porcje)

= 2 Srednie cukinie (okoto 600-700 g)

=2 jajka

=3 %yzki maki pszennej (lub maki ryzowej dla wersji
bezglutenowej)

= 1 Srednia cebula

= 2 zgbki czosnku

- P61t szklanki tartego sera (np. parmezan lub gouda)

= S61 1 pieprz do smaku

- Swieze ziota (koperek, natka pietruszki lub bazylia)

- 0lej do smazenia
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Jak przygotowac¢ 1idealne placki z
cukinii

Cukinie umyj 1 zetrzyj na tarce o grubych oczkach razem ze
skérka. Posol i odstaw na 15 minut, aby warzywo puscito
nadmiar wody. Po tym czasie doktadnie odcisnij cukinie przez

gaze lub czyscig Sciereczke — ten krok jest kluczowy dla
uzyskania chrupigcych plackow.

W duzej misce wymieszaj odcisnietg cukinie z drobno posiekang
cebula i przecisnietym czosnkiem. Dodaj jajka, make, tarty ser
i posiekane ziota. Cato$¢ doktadnie wymieszaj i dopraw sola
oraz pieprzem wedtug smaku.

Rozgrzej olej na patelni na Srednim ogniu. Naktadaj po okoto 2
tyzki masy na rozgrzany olej, formujgc okragte placuszki. Smaz
przez 3-4 minuty z kazdej strony, az placki bedg ztociste i
chrupigce.
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