Placki ziemniaczane Z
jabtkowymi krazkami

Jesli do plackéw ziemniaczanych dodamy nieco marchewki, bedg
one dostarczaty beta-karotenu. Jabtka i ziemniaki sg Zrddtem
duzej ilo$ci witamin C i B6 — istotnych dla ochrony przed
chorobami stawow — a cebula zawiera kwas foliowy, wspomagajacy
zdrowy rozwdj tkanek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

2 tyzeczki masta

2 jabtka obrane ze skoérki i pokrojone w krgzki

500 g ziemniakow startych na grubej tarce i osuszonych
1 $rednia starta marchewka

1/2 matej startej cebuli

2 duze, lekko ubite jajka

2 tyzki maki

3/4 tyzeczki soli

1/4 szklanki oleju


https://hopnatalerz.pl/przepisy/placki-ziemniaczane-z-jablkowymi-krazkami/
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 100°C. W duzym teflonowym
rondlu na Srednim ogniu roztopi¢ masto. Dodac¢ jabtka. Smazy¢
10-12 minut, odwracajgc od czasu do czasu, az kétka zmiekng.
Gotowe wtozy¢ do nagrzanego piekarnika, zeby nie stygty.

2) W duzym naczyniu wymiesza¢ ziemniaki, marchewke, cebule i
jajka. Mieszajgc dodawac¢ mgke i s6l, az powstanie jednorodna
masa.

3) Rozgrza¢ 2 *yzki oleju na duzej teflonowej patelni na
Srednim ogniu. Smazy¢ po 4 placki, na kazdy uzywajac po 1/4
szklanki ciasta. Smazy¢ okoto 4 minut, az spody plackow
zbrazowiejg i stang sie chrupigce. 0dwrdécié¢, nacisng¢ kazdy
placek szpatutkg, aby go sptaszczy¢. SmazyC¢ nastepne 4 minuty.
Po zdjeciu z patelni odsgczy¢ na papierowym reczniku z
nadmiaru ttuszczu. Utozy¢ na blasze do pieczenia w piekarniku,
aby nie stygty. Smazy¢ nastepne placki, w razie potrzeby
dolewajgc oleju. Podawa¢ udekorowane jabtkowymi krazkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 123 kcal, 2 g biatka, 15 g weglowodandéw, 6 g
ttuszczéow, 1 g NNKT, 37 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 162 mg
sodu
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