Dwusktadnikowe
placki gryczane

200 g suchej kaszy gryczanej
garsé daktyli lub Sliwek suszonych

Kasze gryczang zalewamy sporg iloscig zimnej
wody i zostawiamy na noc. Najlepiej przy okazji
w osobnej szklance zala¢ woda kilka daktyli lub
sliwek suszonych. Rano przelewamy kasze
przez geste sito i przeptukujemy. Wrzucamy z
powrotem do garnka, dodajemy owoce suszone
wraz z wodg, w ktérej sie moczyty i blendujemy
razem. Smazymy.

Placki z batatem

ugotowany sredni batat

szklanka ptatkéw owsianych

tyzka siemienia Inianego + 3 tyzki goracej
wody

3/4 szklanki mleka roslinnego

szczypta sody

tyzeczka cynamonu

Zmiksowac¢ batata z mlekiem. Dodac¢ ptatki i
przyprawy. Zmiksowa¢ ponownie. Patelnie lekko
nasmarowac olejem i naktadac niewielkie placki.
Ciasto jest dos¢ kleiste, wiec najlepiej naktadac
je dwoma tyzkami. Delikatnie odwracac.

Placki gryczane ze
szpinakiem

szklanka szpinaku

1,5 szklanki maki gryczanej

1 banan

1 jajko

po6t szklanki mleka roslinnego pét tyzeczki
cynamon

pét tyzeczki sody oczyszczonej

szczypta kardamonu

W kielichu blendera miksujemy szpinak, mleko,

jajko, banana, sode i przyprawy. Przelewamy do
miski lub garnka. Wsypujemy make i mieszamy.
Smazymy na niewielkiej ilosci oleju.

Placki kokosowe

szklanka wiorkéw po robieniu kokosowego
mleka
2 tyzki waniliowego budyniu w proszku bez
cukru

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

1 banan

1 jajko
Placki zytnie z 2 jajka Jajka rozbijamy i oddzielamy z6ttka od biatek.
boréwkami banan Biatka ubijamy na sztywno. W garnku miksujemy

3/4 szklanki maki zytniej typ 720
po6t szklanki wody lub mleka roslinnego
3 garsci boréwek

z6ltka z bananem, wodag lub mlekiem i maka.
Dodajemy piane i delikatnie mieszamy, a na
koncu dodajemy tez boréwki. Smazymy na
patelni.

Karobowe placki z
fasoli

puszka fasoli lub 1,5 szklanki ugotowanej
banan

jajko

tyzka karobu

5-6 suszonych daktyli

3 tyzki maki gryczanej (lub troche wiecej)

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 woda, w ktorej
sie moczyly. Blendujemy. Dodajemy make i
mieszamy. Smazymy na patelni niewielkie
placuszki.

Kolorowe placki
owsiane

szklanka maki owsianej

pét szklanki mleka roslinnego lub wody
banan

jajko

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

Wszystkie sktadniki plackdw blendujemy.
Odktadamy do 2-3 naczyn po kilka tyzek masy i
kazda zabarwiamy innym kolorem. llos¢ dodatku
zalezy od tego, jaka intensywnos¢ koloru chcemy
uzyskac. Najlepiej zaczg€ od 1/4 tyzeczki i
dodawac w razie potrzeb. Smazymy placuszki
na rozgrzanej patelni

Racuszki z jabtkami

2/3 szklanki maki ryzowej

1/3 szklanki maki ziemniaczanej

1/2 szklanki wody lub mleka roslinnego
spora szczypta sody oczyszczonej

2 jajka

2 szklanki jabtek startych na tarce lub
drobno pokrojonych

tyzeczka cynamonu lub ekstraktu
waniliowego

Oddzielamy biatka od z6ttek. Biatka ubijamy na
sztywno. W drugim naczyniu mieszamy maki i
sode oczyszczong. Dodajemy zottka, mleko i
cynamon/ekstrakt waniliowy. Mieszamy tyzka lub
mikserem. Dodajemy delikatnie ubitg piane, a na
koncu jabtka. Smazymy na rumiano na
rozgrzanej patelni.

Placki marchewkowe

250g startej drobno marchewki
(wykorzystatam pulpe po wyciskania soku)
jajko

2-4 tyzki maki ziemniaczanej

pét nieduzej czerwonej cebuli

szczypta pieprzu, szczypta ulubionych ziét —
uzytam czabru

Zetrzyj marchewke na drobnej tarce i przetéz do
miski. Posiekaj drobno cebule. Dodaj cebule i
przyprawy do marchewki. Whij jajko i wymieszaj
mase. Nastepnie dodaj tyle maki, by masa po
przycisnieciu jej tyzka do brzegu miski robita sie
zwarta. Smaz i delikatnie przewraca,.




