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Dlaczego placki?

Placki uwielbiajg zardwno dzieci jak | dorosli. Najlepie]
orzygotowac ich od razu wiekszg ilos¢, bo odpada wtedy
oroblem gotowania osobno positkow dla malucha i reszty
rodziny.

Nawet, gdy mamy w domu niejadka lub zabkujacego
malucha, jest duza szansa, ze chociaz nie popatrzy rano na
owsianke to sprobuje owsianych placuszkow.

Mozna je podacC w wersji zardwno na stodko jak | wytrawnie,
wiec moga stanowic nie tylko swietny deser czy Sniadanie,
ale nawet obiad.

Przygotowuje sie je bardzo szybko. Zwykle wystarczy
zmiksowac sktadniki i usmazycC placuszki.

PrzepisOw na placuszki jest zapewne tysigce | mozna
zawsze jakies usmazyc, nawet jesli wydawatoby sie, ze w
lodowce pustka.

Mozna w nich przemycic nie tylko resztki, ktore zostaty w
lodowce (typu ugotowana kasza jaglana), ale mozna wrzucic
do nich mniej lubiane przez dziecko sktadniki. W plackach
mozna przemyci¢ miedzy innymi marchewke, cukinie, dynie,
strgczki (np. w postaci mgki besan) czy nawet szpinak.

Juz 7-8 miesieczne jest w stanie poradziC sobie z
trzymaniem i jedzeniem placuszkow samodzielnie. Rodzic
nie musi go karmic i ma czas na spokojne wypicie kawy czy
umycie naczyn.

Nalezy jednak pamietac, ze nawet jesli smazymy bez
tluszczu, to nadal jest to potrawa smazona i jesli
zdecydujemy sie je podawac dzieciom przed ukonczeniem 1
roku zycia to najlepiej robic¢ to z umiarem. Dla niemowilat
zaleca sie podawac jedzenie w formie duszonej, gotowanej
lub pieczonej. Czesc¢ podawanych przepiséw mozna
wyprobowac tez w wersji pieczonej, np. placki z fasoli, co
wigze sie z diuzszym czasem oczekiwania | zwykle potrzebag
dodania wiekszej ilosci maki.
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Wszystkie przepisy sq
bez pszenne] maki, cukru 1 nabiatu.
CzescC receptur jest bezglutenowych lub weganskich.

Czym zastapi¢ mleko?

Mleko krowie nie jest zalecane dla dzieci ponizej 1 roku. W
placuszkach mozna je zastagpi¢ woda mlekiem roslinnym.
Mozna je przyrzadzic¢ z ptatkdw owsianych, kaszy jaglanej,
r'yzu, nasion czy orzechow. W przepisach mozna je zastapic
woda, ale jego dodanie zwieksza wartos¢ odzywcza.

MLEKO ORZECHOWE

Wiekszos¢ mlek roslinnych przygotowuje sie w ten sposob, ze
moczymy przez kilka godzin, a najlepiej przez catg noc
szklanke nasion lub orzechdéw (moga to by¢ migdaty, nerkowce,
orzechy brazylijskie, orzechy wtoskie lub laskowe, stonecznik,
sezam) w zimnej wodzie. Rano odlewamy wode. Ptuczemy |
wsypujemy do kielicha blendera. Dodajemy 4 szklanki wody |
miksujemy. Przelewamy mleko przez geste sito lub pieluszke
tetrowg do garnka. Odciskamy nadmiar mleka z orzechowej
pulpy. Pulpe jak i mleko mozemy przechowywac przez kilka dni
w lodowce.

MLEKO KOKOSOWE

Szybciej przygotowuje sie domowe mleko kokosowe, ktore
przyrzadzam w awaryjnych sytuacjach lub po prostu, gdy mam
pomyst na wykorzystanie wiorek, przy okazji robie mleko.
Szklanke wiorkow blendujemy bez namaczania z 4 szklankami
goracej wody i odcedzamy. Jesli czas na to pozwala, mozemy
zalac wiorki wodg i odstawic od kilka minut do godziny.
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Dwuskladnikowe placki
gryczane

200 g suchej kaszy gryczanej
garsc daktyli lub sliwek suszonych

Kasze gryczang zalewamy sporg iloscig zimnej wody |
zostawiamy na noc. Najlepiej przy okazji w osobnej szklance
zalac wodg kilka daktyli lub sliwek suszonych. Rano
przelewamy kasze przez geste sito | przeptukujemy. Wrzucamy
Z powrotem do garnka, dodajemy owoce suszone wraz z woda,
w ktorej sie moczyly i blendujemy razem. Smazymy na patelni
(Ja tylko za pierwszym razem smaruje lekko ttuszczem). Placki
sg z tych, co zle sie naktadaja, dobrze sobie pomagac druga
tyzkg. Natomiast przewracajg sie bardzo dobrze.

My jedlismy placuszki z musem jabtkowym.
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Placki z batatem

O 4

lkie placki. Ciasto jest dosc¢ kleiste, wiec

Zmiksowac batata z mlekiem. Dodac ptatki i przyprawy.
Zmiksowac ponownie. Patelnie lekko nasmarowac olejem i

>
go)
@)
=
Ko}
O
Qo)
| -
@)
@)
=
‘N
>
-~ O
5§78
-
-
5 8 o=
tse,S
c = ¢ 2
o 3 @ -
— .ma c
c 3z £ X o
228 < §
,ﬁmanbmdn
—_— = O >
> 4
o L g <c 0 O
@G ®© O ©® © ©
S 25X 8
o N NI N N
S50 20 0 2

naktadac niewie

Delikatnie odwracac.

Swietnie smakuja z podgotowanymi przez chwile malinami lub

najlepie] naktadac¢ je dwoma tyzkami.
duszonym jabtkiem.
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PlacKil gryczane ze szpinakiem

szklanka szpinaku

1,5 szklanki maki gryczanej (Ja zmielitam biatg kasze gryczana)
1 banan

1 jajko

00t szklanki mleka roslinnego (uzytam mleka kokosowego)

00t tyzeczki cynamonu

0Ot tyzeczki sody oczyszczonej

szczypta kardamonu

W kielichu blendera miksujemy szpinak, mleko, jajko, banana,
sode | przyprawy. Przelewamy do miski lub garnka. Wsypujemy
make | mieszamy. Smazymy na niewielkiej ilosci oleju (trzeba
przetestowac czy wasza patelnia da rade bez niego, bo w
przepisie brak ttuszczu).

My jedlismy z rozgotowanym jabtkiem i Swiezymi malinami.
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Placki kokosowe

szklanka wiorkow po robieniu kokosowego mileka
2 tyzki waniliowego budyniu w proszku bez cukru
1 banan

1 jajko

Miksujemy sktadniki. Smazymy, delikatnie przewracajac
(najlepiej nie robic za duzych plackow).

Starszym dzieciom polatam placki miodem.
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Placki zytnie z borowkami

2 Jajka

banan

3/4 szklanki maki zytniej typ 720

pot szklanki wody lub mleka roslinnego
3 garsci borowek

Jajka rozbijamy i oddzielamy zo6ttka od biatek. Biatka ubijamy
na sztywno. W garnku miksujemy zottka z bananem, wodag lub
mlekiem | magka. Dodajemy piane i delikatnie mieszamy, a na
koncu dodajemy tez borowki. Smazymy na patelni, uwazajac,
by sie nie przypiekly. Sg delikatne, wiec lepiej robi¢ mniejsze
placuszki.

Dzieci jadly same placuszki, a ja z miodem i cynamonem.
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Karobowe placki z fasoli

puszka fasoli lub 1,5 szklanki ugotowane]
panan

jajko

tyzka karobu

5-6 suszonych daktyli

3 tyzki maki gryczanej (lub troche wiece))

Daktyle zalewamy niewielkg iloscig goracej wody i odstawiamy
na 5 minut. W tym czasie do miski lub garnka wrzucamy
pozostate sktadniki, poza maka. Dodajemy daktyle wraz z
wodg, w ktore] sie moczyly. Blendujemy. Dodajemy make |
mieszamy. Smazymy na patelni niewielkie placuszki. Masa jest
dosc delikatna, wiec uwazamy przy ich przewracaniu.

My zajadalismy same placuszki, ale Swietnym dodatkiem moga
byC bezcukrowe powidta sliwkowe lub maliny.
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Kolorowe plackl owsliane

szklanka maki owsiane| (zmielone ptatki owsiane)

00t szklanki mleka roslinnego lub wody

panan

jajko

dodatki kolorystyczne: sproszkowane jagody acai lub zmielone
liofilizowane truskawki, mtody jeczmien, kakao, kurkuma

Wszystkie sktadniki plackow blendujemy. Odkiadamy do 2-3
naczyn po kilka tyzek masy i kazdg zabarwiamy innym kolorem.
llos¢ dodatku zalezy od tego, jaka intensywnosc koloru chcemy
uzyskac. Najlepiej zaczac od 1/4 tyzeczki i dodawac w razie
potrzeb. Nalezy pamietac, ze niektore sktadniki wptywajg nie
tylko na kolor, ale tez na smak. Smazymy placuszki na
rozgrzanej patelni

My placuszki zajadalismy z truskawkowym dzemem z chia.
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Racuszki z jabtkami

213 szklanki maki ryzowej lub jaglanej

1/3 szklanki maki ziemniaczanej ( z tapioki lub kukurydziana)
1/2 szklanki wody lub mleka roslinnego (uzytam mleka z
orzechow laskowych)

spora szczypta sody oczyszczone)

2 Jajka

2 szklanki jabtek startych na tarce lub drobno pokrojonych
lyzeczka cynamonu lub ekstraktu waniliowego (dla starszych
dzieci)

Oddzielamy biatka od zo6ttek. Biatka ubijamy na sztywno. W
drugim naczyniu mieszamy maki | sode oczyszczona.
Dodajemy zottka, mleko i cynamon/ekstrakt waniliowy.
Mieszamy tyzkag lub mikserem. Dodajemy delikatnie ubitg piane,
a na koncu jabtka. Smazymy na rumiano na rozgrzanej patelni.

Mozna posypac cynamonem i zmielonym cukrem kokosowym.
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Placki marchewkowe

2509 starte] drobno marchewki (wykorzystatam pulpe po
wyciskania soku, uzytam do soku ok. 450g marchewki)
jajko

2-4 tyzki maki ziemniaczane]

pot nieduzej czerwonej cebuli

Sszczypta pieprzu, szczypta ulubionych ziét — uzytam czabru

Zetrzy] marchewke na drobnej tarce i przetdz do miski. Posiekaj
drobno cebule. Dodaj cebule i przyprawy do marchewki. Whij
jajko 1 wymieszaj mase. Nastepnie dodaj tyle maki, by masa po
orzycisnieciu jej tyzka do brzegu miski robita sie zwarta.
Rozgrzej patelnie i nasmaruj jg niewielka iloScig oleju. Naktadaj
niewielkie placki, dociskajac je do patelni za pomoca tyzki, by
byly zwarte. Gdy brzegi zaczna sie Scinac, przewroc delikatnie
na druga strone | smaz do przyrumienienia.

Mozna podawac z kleksem jogurtu czy smietany.
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