Placuszki z kurczaka z papryka

Ten przepis to absolutny hit. Chrupigce placuszki z
kurczaka z papryka, duzg iloscig paprykil

Jest nie tylko niezwykle smaczny, ale i zdrowy.
Zawiera bowiem bardzo duzo papryki, a jak wiecie
lub nie papryka to bardzo zdrowe warzywo. Jest
jednym z najbogatszych zrédet witaminy C. Sredniej
wielkosci czerwona papryka dostarcza 169%
referencyjnego dziennej wartosci spozycia witaminy
C, co czyni jg jednym z najbogatszych zrédet tej
niezbednej substancji odzywczej. Dodatkowo
papryka wptywa na zdrowie oczu.. Luteina i
zeaksantyna - karotenoidy wystepujgce w duzych
ilosciach w papryce, mogg poprawiaé stan zdrowia
oczu, o ile sg spozywane w odpowiednich ilosciach.
Chronig one siatkéwke, wrazliwg na swiatto,
wewnetrzng $ciane oka przed uszkodzeniem
oksydacyjnym. Papryka moze pomadc takze w
zapobieganiu anemii. Czerwona papryka jest nie
tylko dobrym Zzrédtem zelaza, ale rowniez witaminy
C, ktdéra zwieksza wchtanianie zelaza z jelit. Nie
bdjcie sie probowac innych odmian papryki, te ktére
widzicie na zdjeciu to oproécz klasycznie nam znanej
jest tez mata stodka i chrupiaca, idealna jako
przekaska.

Przepis ten powstat w ramach Kampanii ,,Moc Polskich Warzyw”. ,Moc Polskich Warzyw” to
kampania, ktéra powstata z inicjatywy Zrzeszenia Producentéw Papryki Rzeczypospolitej Polskie;j.
Obok ZPPRP, ktére koordynuje program, udziat w kampanii biorg: Krajowy Zwigzek Grup Producentéw
Owocéw i Warzyw, Stowarzyszenie Producentdw Pomidoréw i Ogérkéw pod Ostonami,
Stowarzyszenie Malinowy Kroél, Stowarzyszenie Branzy Grzybow Uprawnych oraz Stowarzyszenie
Czosnek Galicyjski.

Warzywa to podstawowy sktadnik zdrowej, zbilansowanej diety. Dietetycy rekomenduja, aby
stanowity ponad potowe objetosci kazdego positku, zgodnie z zasadg ,,pdl talerza”. To prosty i
skuteczny sposdb na zdrowa, naturalng diete, opartg na nieprzetworzonych produktach. Polska stynie
z bogactwa produkowanych lokalnie warzyw. W réznych miejscach w Polsce, z powodzeniem uprawia
sie m.in. pomidory, papryki, cukinie, baktazany, marchew, ogérki, buraki, cebule i czosnek.
Produkujemy tez catg game warzyw strgczkowych, kapustnych i korzeniowych oraz pieczarki, ktére
uznawane sg za jedne z najlepszych na swiecie.

Warzywa to przeciez idealny element zdrowej diety i to od nich powinnysmy rozpoczyna¢ planowanie
positkdw oraz zakupdéw. Stosujgc zasade ,,pot talerza” mozemy tatwo kontrolowac ilos¢ warzyw, ktére
codziennie jemy. Dzieki temu mamy pewnosé, ze spozywamy ich odpowiednig ilos¢.

Wybierajgc warzywa warto kierowac sie takze kalendarzem sezonowym i korzystac z tych, ktore
akurat sg dostepne. Sezonowe, lokalne warzywa to nieograniczone mozliwosci kulinarne. Korzystajac
z sezonowych warzyw otrzymujemy dania réznorodne, aktualne, i o najlepszym smaku. Jednak plusy
wynikajgce ze stosowania diety sezonowej wykraczajg poza walory smakowe — to takze prosty sposdb
na zachowanie zdrowia oraz korzysci ekonomiczne - warzywa produkowane przez polskich
plantatoréw kupowane w sezonie 0siggajg najlepsze ceny.



Teraz fapcie przepis i korzystajcie!
SKtADNIKI:
PLACKI:
* 1i% papryki do wyboru czerwonej, zielonej, zéttej lub mix
* 300 g filetu z kurczaka lub indyka
* 1jajko
* 2 tyzki butki tartej
* 1 tyzka maki pszennej
* 1 1tyzka maki ziemniaczanej
* 1tyzeczka papryki stodkiej suszonej
* 1 tyzeczka pieprzu ziotowego
* So6lipieprz
SOsS:
* 130 gjogurtu naturalnego
* 2 tyzki majonezu
* 2 z3bki czosnku galicyjskiego
* Szczypta curry
* So6lipieprz
PRZYGOTOWANIE:

* Papryke pokroi¢ w drobng kostke, podobnie piers z kurczaka. Wszystko wrzucié¢ do miski,
dodac reszte sktadnikdw i doktadnie wymieszac. Doprawié solg i pieprzem. Na patelni
rozgrzac olej, formowac placuszki w dtoniach na ksztatt ,kotletéw”, wazne aby nie byly za
cienkie, bo mogag sie rozpas¢. Ciasto nie bedzie mocno zwarte, ale po usmazeniu bedzie
idealne. Smazy¢ z dwdch stron na ztoty kolor na srednim ogniu. Odktadac¢ na papier kuchenny.

* Teraz przygotuj sos, w tym celu wymieszaj jogurt z majonezem, przecisnij obrany czosnek i
dodaj przyprawe curry. Nie pomijaj jej, gdyz nada wyjgtkowego smaku. Dopraw solg i
pieprzem.

* Podawaj placuszki z sosem, idealnie nadajg sie réwniez jako , kotlety” do obiadu, jako
dodatek do kanapek.

Kampania Moc Polskich Warzyw jest sfinansowana ze $rodkéw Funduszu Promocji Owocdéw i Warzyw.



