Placki otrebowe Dukana
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Poniewaz co jakis czas ktos pyta mnie, jak wygladaja i jak sie robi placki otrebowe w diecie Dukana,
niniejszym prezentuje owe placki :) Robi sie je szybko i fatwo. Osobiscie jem je juz bardzo rzadko, ale
jesli ktos przestrzega zalecen Dukana w swojej diecie, to wypada mu te placki po prostu polubic.
Prezentuje tutaj wersje podstawowa, jakiej uzywatam do kanapek, czyli placek, a na to wedlina, czy
twardg. Ogolnie mozna do ciasta na placki doda¢ czosnku, papryki, musztardy lub przyrzadzi¢ je na
stodko ze stodzikiem lub cynamonem - co kto lubi.

Skladniki:

- 1 cate jajko (jesli damy dwa, placki beda pulchniejsze, bardziej przypominajace omlet)

« 1 czubata tyzka serka homogenizowanego naturalnego (najlepiej 0%) lub jogurtu odttuszczonego
« 2 tyzki otrab owsianych

« 1 tyzka otrab pszennych

« szczypta soli i pieprzu

Wykonanie:

1. Jajo wbijamy do miseczki, roztrzepujemy widelcem. Dodajemy serek, porzadnie mieszamy.
Wrzucamy otreby oraz przyprawy i mieszamy na jednolita mase.

2. Teflonowa patelnie mocno rozgrzewamy. Zmniejszamy ogien (powinien byt malutki), wylewamy
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ciasto porcjami (ja to robie duza tyzka) i smazymy na rumiano z obu stron. Zeby placki przewrdcic,
najlepiej je lekko podwazy¢ i sprawdzi¢, czy sie przyrumienily. Z podanych proporcji wychodza dwa
Srednie placuszki. Sa smaczne na ciepto i na zimno.



