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Ztote placki z batatow z mgka migdatowa
i Kiszonymi ogorkami

Placki bogate w biatko z ograniczong iloscig batatow, mgka migdatowg i siemieniem Inianym to
positek przyjazny dla poziomu cukru we krwi. Chrupigce, sycace i idealnie zbilansowane.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 12 min Razem: 27 min Porcje: 1

GL 10.8/ Gl 22

Skiadniki

Reduced portion for lower glycemic load; moderate Gl when paired with protein and fat
batat, obrany i starty

Increased for protein and binding; helps stabilize blood sugar jajka sredniej wielkosci

Probiotic-rich; acetic acid helps moderate glucose response ogoérek kiszony, pokrojony w
plasterki

Low glycemic impact; adds aromatic flavor biata cebula, drobno pokrojona

Replaces wheat flour; provides healthy fats and protein with minimal glycemic impact
maka migdatowa

Adds soluble fiber and omega-3s; helps slow glucose absorption mielone siemig Iniane
Healthy cooking fat; zero glycemic impact olej z awokado lub olej kokosowy do smazenia

Minimal glycemic impact; may support insulin sensitivity zgbek czosnku, drobno posiekany
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For seasoning; no glycemic impact sél morska

Enhances nutrient absorption; no glycemic impact czarny pieprz, Swiezo mielony
Adds smoky depth; no glycemic impact papryka wedzona

Contains curcumin; may support healthy insulin sensitivity kurkuma w proszku
Pinch for warmth; no glycemic impact gatka muszkatotowa mielona

Optional; adds protein and fat to further slow glucose absorption petnottusta Smietana lub
jogurt grecki do podania

Instrukcje

Step 1

Doktadnie umyj batate pod zimng biezgcg wodg, a nastgpnie obierz jg catkowicie za pomocag
obieraczki do warzyw. Zetrzyj obrany batat na duzych oczkach tarki, zbierajgc startg mase do
Sredniej miski. Wez starty batat w dtonie lub zawiri go w czystg Sciereczke kuchenng i mocno
wycisnij, aby usuna¢ nadmiar wilgoci — dzigki temu placki beda tadnie chrupigce podczas

smazenia.

Step 2

Obierz biatg cebule i pokroj jg w bardzo drobng, rbwnomierng kostke, aby rowno roztozyta sie
w catych plackach. Dodaj pokrojong cebule do miski ze startym batatem. Obierz i drobno
posiekaj zabek czosnku, nastepnie dodaj go do mieszanki, krotko mieszajac, aby potaczyé

warzywa z batatem.

Step 3
Whij oba jajka bezposrednio do miski z batatem i doktadnie roztrzep je widelcem, upewniajgc
sie, ze jajka pokrywajg wszystkie startki warzyw. Dodaj mgke migdatowg i mielone siemie
Iniane do miski, energicznie mieszajgc widelcem, az suche sktadniki catkowicie sie potaczg i
nie bedzie zadnych grudek. Ciasto powinno mie¢ spojng, lekko gestg konsystencije.
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Step 4

Dopraw ciasto solg morskg, $wiezo mielonym czarnym pieprzem, wedzong papryka, kurkumg
w proszku i matg szczyptg gatki muszkatotowej. Doktadnie wymieszaj wszystko razem, az
przyprawy bedg rownomiernie roztozone, a ciasto nabierze jednolitego ztotego koloru od
kurkumy. Odstaw mieszanke na 3-4 minuty, aby siemie Iniane i mgka migdatowa wchionety
wilgoc€ i zwigzaty sktadniki, tworzgc bardziej stabilne ciasto.

Step 5

Rozgrzej patelnie nieprzywierajaca lub dobrze doprawiong zeliwng na srednim ogniu i dodaj
olej do smazenia, obracajgc patelnig, aby rbwnomiernie pokry¢ cate dno. Poczekaj, az olej
zacznie I$ni¢ i bedzie gorgcy, ale nie dymigcy — to oznacza idealng temperature do uzyskania
chrupkiego zewnetrza bez przypalenia.

Step 6

Za pomocg duzej tyzki stotowej nabierz okoto 2-3 tyzek ciasta na kazdy placek i upusc¢ je na
gorgcg patelnie, zostawiajgc odpowiednig przestrzer miedzy nimi. Uzyj spodu tyzki, aby
delikatnie docisngcC i sptaszczy¢ kazdg porcje w okragty placuszek o grubosci okoto pét
centymetra. Smaz tylko 2-3 placki na raz, aby unikngé¢ przepetnienia patelni, co moze obnizy¢
temperature i sprawic, ze placki bedg rozmoczone zamiast chrupigce.

Step 7

Pozwol plackom smazy¢ sie bez mieszania przez 3-4 minuty, az brzegi beda wyglagda¢ na
Sciete i suche, a spdd nabierze gtebokiego ztotobrgzowego koloru. Ostroznie wsur cienkg
fopatke pod kazdy placek i przewré¢ go jednym ptynnym ruchem. Smaz drugg strone przez
kolejne 2-3 minuty, az osiggnie taki sam zfoty kolor i chrupka teksture. Przetd6z gotowe placki
na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsgczy¢ nadmiar oleju.

Step 8

Kontynuuj smazenie pozostatego ciasta partiami, dodajac niewielkg ilos¢ oleju na patelnie
miedzy partiami, jesli to konieczne, aby utrzymacé nieprzywierajgcg powierzchnie. Trzymaj
gotowe placki w cieple na talerzu do podania, dopoki nie usmazysz wszystkich. Ut6z gorace
placki na talerzu obok pokrojonych kiszonych ogorkéw. Dla lepszej kontroli poziomu cukru we
krwi i dodatkowej kremowosci, natdz na kazdy placek hojng porcje petnottustej Smietany lub
jogurtu greckiego. Podawaj natychmiast, gdy placki sa gorgce i najbardziej chrupigce,
cieszgc sie kontrastem miedzy cieptymi, wytrawnymi plackami a chtodnymi, kwasnymi
ogbrkami.
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