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PLACUSZKI

TWAROGOWE 7 WAN".'A Skfadniki na placuszki:
| e Twardg potttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)

e Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g

e Ekstrakt z wanilii: 5 ml

e Proszek do pieczenia: 5 ¢

e Miod: 20 g

e Szczyptasoli:1g

e Olej kokosowy do smazenia: 15 g

Skladniki na polewe:

e Jogurt grecki (naturalny, bez cukru):
150 g

e Miod: 20 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgnie¢ twarog, dodaj jajka, make, ekstrakt z wanilii, proszek do
pieczenia, miod i szczypte soli.
o Wszystko doktadnie wymieszaj, az do uzyskania jednolitej masy.
Konsystencja powinna by¢ zwarta, ale tatwa do formowania.
2.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj mate
placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie
ztociste.
3.Przygotowanie polewy:
o W miseczce wymieszaj jogurt grecki z miodem do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystencji.
4. Podanie:

o Placuszki podawaj polane jogurtem greckim z miodem. Mozna je dodatkowo
udekorowac¢ owocami lub orzechami.



PLACUSZKI TWAROGOWE Z

TRUSKAWKAMI | BOROWKAM|  Skfadniki na placuszki:
e Twarog potttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)
e Maka orkiszowa pefnoziarnista: 60 g
e Midd: 20 g
e Proszek do pieczenia: 5 g
e Truskawki (swieze lub mrozone): 100 g
| (pokrojone w kawatki)
e Borowki (Swieze): 50 g
e Szczyptasoli:1g
e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
Skfadniki na posypke:
e Pfatki owsiane: 40 g
e Midd: 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgniec twarog, dodaj jajka, make, miod, proszek do pieczenia i szczypte
soli.

o Doktadnie wymieszaj mase do uzyskania jednolitej konsystenciji.
o Delikatnie wmieszaj pokrojone truskawki oraz borowki, aby owoce nie rozpadaty sie
w ciescie.
2.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okotfo 2-3 minuty z kazdej strony, az placuszki beda
ztociste.

3.Przygotowanie posypki:
o Na suchej patelni upraz ptatki owsiane, az zaczng sie lekko rumienic i stang sie
chrupiace.
o Dodaj miod i praz jeszcze przez chwile, mieszajac, az ptatki sie karmelizuja.
4. Podanie:

o Placuszki podawaj z posypka z prazonych ptatkow owsianych. Mozesz dodatkowo
udekorowac swiezymi owocami.



PLACUSZKI TWAROGOWE Z

Skfadniki na placuszki:
GORZKA CZEKOLADA e Twarog potttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)

e Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g

e Miod: 20 g

e Proszek do pieczenia: 5 g

e Gorzka czekolada (minimum 70% kakao): 50 g
(posiekana na mate kawaftki)

e Szczyptasoli:1g

e Olej kokosowy do smazenia: 15 g

Skfadniki na polewe:

e Awokado (dojrzate): 1 sztuka (ok. 150 g)

e Kakao (niestodzone): 10 g

e Midd: 20 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe, opcjonalnie): 20
ml (jesli mus wyjdzie zbyt gesty)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgniec twarog, dodaj jajka, make, miod, proszek do pieczenia i
szczypte soli. Wymieszaj wszystko do uzyskania gtadkiej masy.
o Dodaj posiekang gorzka czekolade i delikatnie wmieszaj ja do ciasta.
2.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj
placuszki.
o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie
ztociste.
3.Przygotowanie polewy:
o Awokado przekroj na pot, usun pestke i migzsz przetéz do miseczki.
o Dodaj kakao oraz miéd, a nastepnie zmiksuj na gtadki mus. Jesli mus bedzie
zbyt gesty, dodaj mleko roslinne i jeszcze raz zmiksuj.
4. Podanie:
o Placuszki podawaj polane musem z awokado i kakao. Mozna je dodatkowo
udekorowac kawatkami gorzkiej czekolady lub posypac kakao.



PLACUSZKI TWAROGOWE Z

WIORKAMI KOKOSOWYMI Skfadniki na placuszki:
e Twardg pofttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)

e Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g

e Wiorki kokosowe (niestodzone): 30 g

e Miod: 20 g

e Proszek do pieczenia: 5 g

e Szczyptasoli:1g

e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
Skfadniki na posypke:

e Nasiona stonecznika: 40 g

e Miod: 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:

o W misce rozgnie¢ twarog, dodaj jajka, make, wiorki kokosowe, miod, proszek
do pieczenia i szczypte soli. Dokfadnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.

o Masa powinna by¢ gtadka i zwarta.

2.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj mate
placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az placuszki
bed3 ztociste.
3.Przygotowanie posypki:
o Na suchej patelni upraz nasiona stonecznika, mieszajac, az zaczna sie
rumienic.
o Dodaj miod i praz jeszcze chwile, az nasiona stang sie lekko skarmelizowane.
4. Podanie:

o Placuszki podawaj posypane prazonymi nasionami stonecznika. Mozesz
rowniez dodac swieze owoce lub jogurt naturalny jako dodatek.



PLACUSZKI TWAROGOWE

CYTRYNOWE Skfadniki na placuszki:
R e Twardg potttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)

e Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g

e Skorka starta z jednej cytryny (ok. 10 g)

e Sok z cytryny: 20 m|

e Miod: 20 g

e Proszek do pieczenia: 5 g

e Szczyptasoli:1g

e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
Skfadniki na polewe:

e Serekricotta: 100 g

e Miod: 20 g

e Pistacje (posiekane, niesolone): 30 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgnie¢ twarog, dodaj jajka, make, skorke cytrynowa, sok z
cytryny, miod, proszek do pieczenia i szczypte soli.
o Doktadnie wymieszaj mase, aby uzyskac gtadka konsystencje.
2.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj
placuszki.
o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie
ztociste.
3.Przygotowanie polewy:
o W miseczce wymieszaj serek ricotta z miodem, aby uzyskac gtadki, kremowy
SOS.
4. Podanie:
o Placuszki podawaj polane polewa z serka ricotta i posypane posiekanymi
pistacjami. Dla dodatkowego smaku mozesz je udekorowac plasterkami
cytryny lub skorka cytrynowa.



PLACUSZKI TWAROGOWE Z

RODZYNKAMI SULTANSKIMI Skfadniki na placuszki:
e Twarog potttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)

e Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g

e Rodzynki suttanskie: 40 g

e Miod: 20 g

e Proszek do pieczenia: 5 g

e Szczyptasoli:1g

e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
- Skiadniki na posypke:
e Orzechy laskowe (mielone): 40 g
e Miod: 10 g (do opcjonalnego

wymieszania z orzechami)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgniec twarog, dodaj jajka, make, miod, proszek do pieczenia i
szczypte soli. Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac jednolitg mase.
o Dodaj rodzynki suttanskie i delikatnie wmieszaj je do ciasta.
2.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj
placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az placuszki
beda ztociste.
3.Przygotowanie posypki:

o Orzechy laskowe zmiel w mtynku lub blenderze na drobng posypke. Jesli
chcesz, mozesz wymieszac¢ mielone orzechy z odrobing miodu, aby uzyskac

delikatnie stodka i chrupiaca konsystencje.
4. Podanie:

o Placuszki podawaj posypane mielonymi orzechami laskowymi. Mozesz je
dodatkowo udekorowac swiezymi owocami, np. bananem, lub dodac jogurt
naturalny jako dodatek.



PLACUSZKI TWAROGOWE Sktadniki na placuszki:
/ CYNAMONEM e Twarog potttusty: 250 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)
\ a ‘ * Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g
' e Miod: 20 g

e Cynamon (mielony): 5 g

e Proszek do pieczenia: 5 g

e Szczyptasoli:1g

e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
Skfadniki na polewe:

e Jabtka (obrane i pokrojone w kostke):
200 ¢

e Cynamon (mielony): 3 g
e Nasionachia:10 g
e Midd: 10 g (opcjonalnie)
Przygotowanie: e Woda: 50 ml
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgniec¢ twarog, dodaj jajka, make, miod, cynamon, proszek do pieczenia
| szczypte soli. Doktadnie wymieszaj mase, aby uzyskac jednolitg konsystencje.
2.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okofo 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie
ztociste.

3.Przygotowanie polewy:

o Jabtka wrzuc do rondelka, dodaj wode, cynamon i gotuj na matym ogniu przez
okofo 10 minut, az jabtka sie rozpadna i stworza mus. Mozesz je lekko
zblendowac, jesli chcesz bardziej gtadka konsystencje.

o Do cieptego musu dodaj nasiona chia i miod (opcjonalnie). Wymieszaj i odstaw na
5 minut, aby nasiona chia napeczniaty.

4. Podanie:

o Placuszki podawaj polane musem jabtkowym z nasionami chia. Mozesz dodac

odrobine cynamonu na wierzch lub udekorowac swiezymi jabtkami.




PLACUSZKI TWAROGOWE Z
ORZECHAMI WLOSKIMI 1 MIGDALAMI

Skfadniki na placuszki:
e Twarog potttusty: 250 g
e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)
e Maka orkiszowa pefnoziarnista: 60 g
e Orzechy wtoskie (posiekane): 30 g
e Migdaty (posiekane): 30 g
e Midd: 20 g
e Proszek do pieczenia: 5 g
| ! e Szczyptasoli:1g
e 0 4 e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
T - Sktadniki na posypke:
: _1 J (ERN \ g e Siemie Iniane: 10 g
| 45 e Sezam:10g
e Midd: 10 g (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:

o W misce rozgniec twarog, dodaj jajka, make, posiekane orzechy wtoskie, migdaty,
miod, proszek do pieczenia i szczypte soli. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty i uzyskaty jednolita mase.

2.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az placuszki beda
ztociste i chrupiace.

3.Przygotowanie posypki:

o Na suchej patelni upraz siemie Iniane i sezam, az zaczng sie lekko rumienic.
Mozesz dodac¢ midd, jesli chcesz, aby posypka byta delikatnie stodka i lepie;
przylegata do placuszkow.

4. Podanie:

o Placuszki podawaj posypane prazonym siemieniem Inianym i sezamem. Mozna

dodatkowo udekorowac swiezymi owocami lub jogurtem naturalnym.



PLACUSZKI TWAROGOWE | Przygotowanie:

WYTRAWNE 1. Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce rozgnie¢ twardg, dodaj

jajka, make, posiekany szpinak,
czosnek, oregano, sol, pieprz oraz
proszek do pieczenia. Dokfadnie
wymieszaj, aby uzyskac gtadka
mase.

o Masa powinna byc¢ gesta, ale fatwa
do formowania.

yu

“skfadniki na placuszki:'- | 2.Smazenie placuszkow:
e Twardg pottusty: 250 g o Na patelni rozgrzej olej kokosowy
e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g) lub oliwe z oliwek. Naktadaj tyzka
e Maka orkiszowa pefnoziarnista: 60 g porcje ciasta i formuj mafe
e Szpinak (Swiezy, posiekany): 50 g placuszki.
e SOl:2g

o Smaz na srednim ogniu przez okoto
2-3 minuty z kazdej strony, az
placuszki bedg ztociste.
3.Przygotowanie sosu tahini:

* Pieprz czarny (Swiezo mielony): 1g

* Proszek do pieczenia: 5 ¢

* Czosnek (1 zabek, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske): 5 g

e Suszone oregano: 3 g o W miseczce potfacz tahini, sok z
e Olej kokosowy lub oliwa z oliwek do cytryny, czosnek, sol i pieprz.
smazenia: 15 g Stopniowo dodawaj wode,
Sktadniki na polewe z sosu tahini: mieszajac, az uzyskasz kremowa,
* Tahini (pasta sezamowa): 40 g ale ptynna konsystencje sosu.

* Sok z cytryny: 10 ml

* Czosnek (1zabek, drobno posiekany): 5 g

e Woda: 30 ml (dodawac stopniowo do
uzyskania pozadanej konsystencji) | i podawai nol

e Swieza pietruszka (posiekana): 10 g © Placuszki podawaj polane sosem z

e Swieza kolendra (posiekana, tahini i ziotami. Mozna je
opcjonalnie): 10 g udekorowac dodatkowa porcja

e SOl:1g swiezych ziot lub warzywami, np.
* Pieprzczarny:1g pomidorkami koktajlowymi.

o Dodaj posiekane swieze ziota
(pietruszke i kolendre) i wymieszaj.
4. Podanie:



PLACUSZKI TWAROGOWE
y 4 MAKlEM | Sktadniki na placuszki:

e Twarog potttusty: 250 g
e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)
e Maka orkiszowa petnoziarnista: 60 g
e Mak:20 g
e Midd: 20 g
e Proszek do pieczenia: 5 g
e Szczyptasoli: 1g
e Olej kokosowy do smazenia: 15 g
- Sktadniki na posypke:
N o pestki dyni: 30 g
e Miod: 10 g (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na placuszki:

o W misce rozgnieC twarog, dodaj jajka, make, mak, midd, proszek do
pieczenia i szczypte soli.

o Dokfadnie wymieszaj, aby sktadniki potaczyty sie w jednolitg mase.

2.Smazenie placuszkow:

o Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Naktadaj tyzka porcje ciasta i formuj
placuszki.

o Smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
placuszki stang sie ztociste i lekko chrupiace.

3.Przygotowanie posypki:

o Na suchej patelni upraz pestki dyni, az zaczna lekko pekac i rumienic sie.
Mozesz opcjonalnie dodac odrobine miodu, aby lekko skarmelizowac
pestki.

4 Podanie:

o Placuszki podawaj posypane prazonymi pestkami dyni. Mozesz takze
dodac swieze owoce lub jogurt naturalny jako dodatek.
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