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*\  porcje “\E\S\szasz%ykéw
MAKROSKLADNIKI

+156 kcal - 11,99 biatka - 6,9g ttuszczu - 13,99 weglowodanow .
- tadunek glikemiczny: 2 (niski) -
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Cr st omepone 5 W o e

SKLADNIKI

e Opakowanie wedzonego e 1/2 papryki (759)
tofu (1809) e Kkilka pieczarek (1089)
e 1/2 cukinii (112g) e 3 mate cebulki (2109)

MARYNATA

tyzka sosu sojowego (189) e tyzeczka przyprawy do grilla
tyzka oliwy (89) (49)

PRZYGOTOWANIE

1. Wszystkie sktadniki na marynate (sos sojowy, oliwe, przyprawe
do grilla) doktadnie wymieszaj.

2.Tofu pokroj w gruba kostke, oblej marynata i doktadnie
wymieszaj. Pozostaw w marynacie na kilka godzin.

3.Warzywa pokroj w gruba kostke wielkosci tofu. Nadziewaj je
wraz z tofu na dtugie patyczki do szasztykow.

4. Piecz szasztyki na grillu do ztotego koloru, przewracaj je co
chwile aby upiekty sie rownomiernie — powinno zajac to okoto 15
— 20 minut.

5.CGotowe szasztyki podawaj z dipem, np. czosnkowo — ziotowym.




1 porcja
MAKROSKLELtADNIKI

« 324,1 kcal - 21g biatka - 12,1g ttuszczu - 33,8g weglowodanoéw -
- fadunek glikemiczny: 18 (Sredni) -
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Flspresme b gy

SKLADNIKI

e 2jajka (1189) e tyzka posiekanej natki

e 4 tyzKi maki orkiszowej pietruszki (49)
Jasnej (ok. 409) e 1/2 tyzeczki suszonych

e |tyzeczka proszku do pomidorow z czosnkiem i
pieczenia (49) eEVAYIEN (o] &Ko)

e lyzeczka posiekanego e SOl i pieprz (po szczypcie, do
szczypiorku (39) smaku)

PRZYGOTOWANIE

1.Jaja, make, proszek do pieczenia i przyprawy wymieszaj w misce
na gtadka mase.

2.Dodaj posiekany szczypiorek i natke pietruszki (mozesz
zamienic je na inne ziota np. bazylie lub oregano).

3.Piecz w nagrzanej gofrownicy okoto 8 minut.

4.Gotowe gofry podawaj z ulubionymi dodatkami.




v ?
1 porcja

MAKROSKLADNIKI

- 306,1 kcal - 17,1g biatka - 15,89 ttuszczu - 27,99 weglowodanoéw -
- fadunek glikemiczny: 11 (Sredni) -
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SKLADNIKI

1/2 $redniej cukinii (obranej, .
pozbawionegj srodka, starte]

na tarce) (ok. 1409) J
jajko (599) §

tyzka maki (np. ®
petnoziarnistej, orkiszowej,
zytniej) (209)

tyzka posiekanego koperku
(Sie))

sOl, pieprz (do smaku) (19)
zabek czosnku (39)
tyzeczka oliwy (do
smazenia) (29)

DODATKOWO

kilka kosteczek fety (209) .
ulubione ziota (do ozdoby)

(u mnie Swieza bazylia |

oregano) (39) J
kilka oliwek (ok. 259)

kilka pomidorkow
koktajlowych (do ozdoby)
(1009)

sos tzatziki (opcjonalnie)
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PRZYGOTOWANIE

1.Cukinie obierz, pozbaw gniazd nasiennych i zetrzyj na tarce.

2.Do startej cukinii dodaj jajko, make, posiekany koperek,
przecisniety przez praske zgbek czosnku, sol i pieprz. Catosc
wymieszaj doktadnie.

3.Smaz cienkie placki na dobrze rozgrzanej patelni z odrobing
oliwy (po okoto 2 minuty z kazdej strony).

4. Gotowe placuszki podawaj udekorowane swiezymi ziotami,
oliwkami i pomidorkami najlepiej w towarzystwie domowego
sosu tzatziki.

([ sy T denie ospisrs ndgeie asin

Podstawa placuszkow jest cukinia, ktdra jest zrodtem potasu, zelaza i magnezu
oraz witam C, K, PP, Bl oraz beta karotenu cennego dla zachowania wtosow w
dobrej kondycji - pomaga zachowac kolagen, ktory jest skiadnikiem
niezbednym do utrzymania mocnych wtoséw. Ponadto placuszki zawieraja jaja
— zrodto  petnowartosciowego biatka, make petnoziarnista - zrodto
weglowodanow ztozonych, ser feta — zrodto wapnia oraz swieze ziofa.




