Serce na nowo

Dynia cudownie wptywa na zdrowie i urode.
Nie bez przyczyny jest nazywana , krolowa jesieni”.
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SKLADNIKI (2 porcje):  ° s —
« dynia—400g et : e e e
e cebula-100g . SP0SOB PRZYGOTOWANIA: - - . ¢ :5~ £y
» maka orkiszowa — 45 g : 1. Obrang dynie zetrzyj na tarce. She
* jajo kurze —56 g 2. Dodaj do niej pokrojong w kostke cebule, -
e czosnek—10g zmiazdzony czosnek, jajo i make. Wymieszaj
 imbir (mielony) -1 g i przypraw imbirem, papryka, solg i pieprzem.
* papryka ostra (mielona) — 1 g 3. Placki smaz na rozgrzanym oleju z obu stron
e 50l himalajska—1 g na ztoty kolor, nakfadajac po jednej petnej
* pieprz czarny (mielony) —1g tyzce masy dyniowej lub upiecz w piekarniku
* 0lej kokosowy (staty) — 20 g w 180 stopniach przez 15 minut.
 jogurt grecki—80 g 4. Podawaj np. z jogurtem greckim.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji*: 336 keal, 17 g ttuszezu, 30 g weglowodandw, 12 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostala obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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