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OVERNIGHT OATS Z adnili
JAGODAMI | ORZECHAMI - 1/2 szklanki ptatkow owsianych gorskich

e 1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe lub owsiane)

e 1/4 szklanki jogurtu naturalnego (opcjonalnie,
dla kremowej konsystenciji)

e 1tyzka nasion chia

e 1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla stodszego smaku)

e 1/2 szklanki swiezych lub mrozonych jagod (np.
boréwki, maliny)

e 1tyzka posiekanych orzechow (np. migdaty,
orzechy wtoskie)

e Szczypta cynamonu (opcjonalnie)

e 1tyzeczka siemienia Inianego (opcjonalnie, dla

Przygotowanie: dodatkowej porcji btonnika)

1. Przygotowanie owsianki:
o W misce lub stoiku wymieszaj pfatki owsiane, nasiona chia, cynamon i siemie Iniane.
o Dodaj mleko i jogurt (jesli uzywasz), a nastepnie doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie pofaczyty.
o Dodaj miod lub syrop klonowy, jesli chcesz, aby owsianka byfa stodsza.
2.Dodanie owocow i orzechow:
o Na wierzch owsianki dodaj jagody i posiekane orzechy.
3.Chtodzenie:
o Zamknij stoik lub przykryj miske folig spozywcza i wstaw do lodowki na noc (co najmniej 4-6
godzin).
4. Rano:
o Rano owsianka bedzie gotowa do spozycia. Mozesz zjes¢ ja na zimno lub podgrzac delikatnie w
mikrofalowce, jesli wolisz cieptg wersje.
o Przed podaniem mozesz dodac¢ dodatkowa porcje jagod lub orzechdw na wierzch, jesli masz
ochote.
Praktyczne wskazowki:
e Pakowanie na wynos: Jesli przygotowujesz overnight oats na wynos, najlepiej uzyj stoika z
szczelnym wieczkiem. Jest to wygodne i praktyczne rozwigzanie.
e Warianty smakowe: Mozesz eksperymentowac z roznymi owocami i orzechami, dodajac np.
banany, jabtka, czy migdaty, aby dostosowac przepis do wiasnych preferenc;ji.



WRAP Z JAJECZNICA |

Skfadniki:
SZPINAKIEM e 1 petnoziarnista tortilla
s o - . 2jajka
T S | e Gars¢ swiezego szpinaku
=S ;"‘ - e 1/4 awokado, pokrojonego w plastry

e 1 maty pomidor, pokrojony w kostke
e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

e Opcjonalnie: odrobina sera feta lub

cheddar
e Opcjonalnie: sos jogurtowy lub hummus

Przygotow'anie:'
1.Przygotowanie jajecznicy:
o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na $rednim ogniu.
o Dodaj swiezy szpinak i smaz przez 1-2 minuty, az zwiednie.
o W miseczce roztrzep jajka, a nastepnie wlej je na patelnie ze szpinakiem.
o Smaz jajecznice na wolnym ogniu, mieszajac, az jajka sie zetng, ale pozostang delikatne.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.
2.Przygotowanie wrapa:
o Tortille lekko podgrzej na suchej patelni, aby stafa sie miekka i elastyczna.
o Na $rodku tortilli roztoz przygotowana jajecznice ze szpinakiem.
o Dodaj pokrojone awokado i pomidora.
o Jesli chcesz, posyp catosc¢ odrobing sera feta lub cheddar oraz dodaj sos jogurtowy lub
hummus.
3.Zawijanie wrapa:
o Zawin tortille, sktadajac najpierw dolng czes¢ do gory, a nastepnie boczne czesci do srodka,
tworzac szczelny wrap.
4. Pakowanie na wynos:
o Gotowy wrap mozesz owina¢ w folie aluminiowa lub pergamin, aby byt tatwy do zabrania na
WYnos.
o Jesli nie zamierzasz je$¢ wrapa od razu, przechowuj go w lodowce do momentu wyjscia z domu.
Praktyczne wskazowki:
e Dodatki: Mozesz dodac ulubione dodatki, takie jak rukola, papryka, czy oliwki, aby urozmaicic¢
smak wrapa.
e Przygotowanie wczesniej: Mozesz przygotowac sktadniki wieczorem, a rano szybko ztozy¢ wrapa,
Co 0szczedzi czas.



WYTRAWNE MUFFINY Z FETA |
SUSZONYMI POMIDORAMI

Skladniki:
1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
e 1/4 szklanki oliwy z oliwek (lub oleju rzepakowego)
e 2jajka
.o Ttyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/4 tyzeczki pieprzu
e 100 g sera feta, pokruszonego
e 1/2 szklanki suszonych pomidorow, pokrojonych w
drobna kostke (najlepiej odsaczonych z oliwy)
e Garsc swiezego szpinaku, drobno posiekanego
e 1/4 szklanki posiekanego szczypiorku lub natki
pietruszki

Przygotowanie:
1. Przygotowanie piekarnika i formy:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Forme na muffiny wytdz papilotkami lub delikatnie nattusc oliwg z oliwek.
2.Przygotowanie masy muffinowe;j:
o W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode oczyszczong, sol i pieprz.
o W osobnej misce ubij jajka, a nastepnie dodaj jogurt naturalny i oliwe z oliwek, doktadnie wymieszaj.
o Pofacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac do uzyskania jednolitej masy (nie mieszaj zbyt dtugo,
aby muffiny nie byty zbyt ciezkie).
3.Dodanie dodatkow:
o Dodaj do masy pokruszong fete, suszone pomidory, posiekany szpinak i szczypiorek. Delikatnie
wymieszaj, aby skfadniki rownomiernie sie roztozyty.
4 Pieczenie:
o Napetnij foremki na muffiny masa do okoto 3 /4 wysokosci.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 20-25 minut, az muffiny bedg ztociste i wyrosng. Sprawdz
patyczkiem, czy s3 upieczone - po wbiciu w Srodek powinien wyjs¢ suchy.
5.Chlodzenie i pakowanie:
o Po upieczeniu, wyjmij muffiny z piekarnika i pozostaw na kratce do ostygniecia.
o Gdy ostygng, mozesz je spakowac do pojemnika lub owijac¢ w folie spozywczg, idealnie nadaja sie na
WYnoS.
Praktyczne wskazowki:
e Przechowywanie: Muffiny mozna przechowywac w lodowce przez 2-3 dni lub zamrozi¢ na dtuzej, a
nastepnie odgrzac przed podaniem.
e Dodatki: Mozesz dodac inne ulubione sktadniki, takie jak oliwki, papryke, czy ziota prowansalskie, aby
nadac¢ muffinowym jeszcze wiecej smaku.



SMOOTHIE Z AWOKADO sktadnik:

e 1dojrzate awokado
| SZPINAKIEM e 2 garsci swiezego szpinaku (ok. 2 szklanki)
. 1 $redni banan (najlepiej zamrozony, dla
kremowej konsystencji)
e 1/2 szklanki mleka (moze byc¢ roslinne, np.
migdafowe, kokosowe lub owsiane)
e 1/2 szklanki wody kokosowej lub zwyktej wody
e Sok z1/2 cytryny (dla orzezwiajacego smaku)
e 1tyzeczka nasion chia lub siemienia Inianego
(opcjonalnie, dla dodatkowej porcji btonnika)
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli lubisz stodsze smoothie)
 Kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla chtodnego
efektu)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Przekroj awokado na pot, usun pestke i wyjmij migzsz tyzka.
o Jesli uzywasz Swiezego banana, mozesz go pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zamrozony banan
zapewni smoothie bardziej kremowg konsystencje.
2.Blendowanie:
o Wtoz awokado, szpinak, banana, mleko, wode kokosowa, sok z cytryny oraz nasiona chia lub
siemie Iniane do blendera.
o Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka, jednolita konsystencije.
o Jesli smoothie jest zbyt geste, dodaj troche wiecej wody lub mleka, aby uzyska¢ pozadang
konsystencje.
o Dodaj miéd lub syrop klonowy, jesli chcesz, aby smoothie byto stodsze, i ponownie zmiksuj.
o Jesli lubisz zimne smoothie, mozesz dodac kilka kostek lodu i ponownie blendowac, az lod
zostanie dokfadnie rozdrobniony.
3.Przelewanie do butelki:
o Gotowe smoothie przelej do szczelnej butelki na wynos.
o Przechowuj w lodowce, jesli przygotowujesz smoothie wczesniej, ale najlepiej spozyj je w ciggu
kilku godzin od przygotowania.
Praktyczne wskazowki:
e Przechowywanie: Smoothie najlepiej spozywac swieze, ale jesli potrzebujesz przygotowac je
wczesniej, trzymaj je w lodowce i spozyj w ciggu 24 godzin.
e Wzbogacenie: Mozesz doda¢ do smoothie dodatkowe sktadniki, takie jak jarmuz, ogorek, seler
naciowy czy proteiny roslinne, aby uczynic je jeszcze bardziej odzywczym.



MINI QUICHE LORRAINE  suadnixi
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Przygotowanie:
Przygotowanie ciasta:
1.Przygotowanie ciasta:

o W duzej misce wymieszaj make i sol.

Na ciasto:

1i1/4 szklanki maki petnoziarniste;

1/2 szklanki zimnego masta, pokrojonego w kostke
1/4 szklanki zimnej wody

Szczypta soli

Na nadzienie:

4 jajka

1/2 szklanki mleka (moze byc roslinne, np. migdatowe)
100 g chudego boczku lub szynki, pokrojonego w kostke
1/2 szklanki startego sera gruyere lub innego ulubionego
sera

1 mafa cebula, drobno posiekana

1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;

Sol i pieprz do smaku

1tyzka oliwy z oliwek

o Dodaj zimne masto i szybko rozetrzyj je z maka palcami lub uzyj noza do ciasta, aby uzyskac konsystencje

przypominajaca grube okruchy.

o Stopniowo dodawaj zimng wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie taczy¢ w kule.
o Zawin ciasto w folie spozywcza i schtodz w loddwce przez okoto 30 minut.

2. Przygotowanie nadzienia:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz boczek lub szynke, az beda ztociste i chrupigce. Przetoz na talerz
wytozony recznikiem papierowym, aby odsgczy¢ nadmiar ttuszczu.
o Na tej samej patelni zeszklij cebule, smazac ja na matym ogniu przez 5-7 minut, az stanie sie miekka i lekko

ztocista.
3.Przygotowanie masy jajecznej:

o W misce ubij jajka, dodaj mleko, starty ser, gatke muszkatotowg, sol i pieprz. Dokfadnie wymieszaj.

Skfadanie i pieczenie:
1. Formowanie quiche:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj na cienki placek.

o Wykorzystaj szklanke lub foremke do wycinania kotek z ciasta, ktére beda pasowac do foremek na muffiny.
o Umiesc krazki ciasta w foremkach, delikatnie dociskajac do dna i bokow.

2.Napetnianie foremek:

o Na dno kazdej foremki z ciastem potoz troche podsmazonego boczku lub szynki oraz cebule.
o Nastepnie wlej mase jajeczng, napetniajac foremki niemal po brzegi.

3.Pieczenie:

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okofo 20-25 minut, az masa jajeczna sie zetnie, a ciasto bedzie ztociste.
o Wyjmij mini quiche z piekarnika i pozostaw do ostygniecia na kratce.

Pakowanie na wynos:

 Po ostudzeniu mini quiche mozna przechowywac w szczelnym pojemniku w lodowce i zabrac¢ na wynos. Mozna je

rowniez odgrzac przed podaniem, aby byty ciepte i chrupigce.



DOMOWE BATONIKI MUSLI  gaqnik:

e 2 szklanki ptatkow owsianych gorskich

 1/2 szklanki migdatéw, drobno posiekanych

 1/2 szklanki orzechéw laskowych lub wioskich,
drobno posiekanych

 1/2 szklanki pestek dyni lub stonecznika

* 1/2 szklanki suszonych owocow (np. zurawina,
rodzynki, morele), drobno posiekanych

 1/4 szklanki nasion chia lub siemienia Inianego

e 1/2 szklanki miodu lub syropu klonowego

e 1/4 szklanki masta orzechowego (np. z migdatow
lub orzeszkdéw ziemnych)

e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e Szczypta soli

 Opcjonalnie: 1/4 szklanki ciemnej czekolady,
drobno posiekanej lub w formie groszkow
czekoladowych

—

Przygotowanie:
1. Przygotowanie suchej mieszanki:
o W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, migdaty, orzechy, pestki dyni lub stonecznika, suszone owoce oraz
nasiona chia lub siemie Iniane.
2.Przygotowanie mokrej mieszanki:
o W rondelku na matym ogniu rozgrzej miod lub syrop klonowy, masto orzechowe oraz olej kokosowy,
mieszajac, az sktadniki sie pofacza i utworza jednolita mase.
o Zdejmij rondel z ognia i dodaj ekstrakt z wanilii oraz szczypte soli. Doktadnie wymieszaj.
3.Potaczenie skiadnikow:
o Wlej mokrg mieszanke do suchej mieszanki i doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie
pokryte.
o Jesli uzywasz czekolady, dodaj jg na koncu, delikatnie mieszajac.
4. Formowanie batonikow:
o Wytoz forme do pieczenia (np. kwadratowg o wymiarach 20x20 cm) papierem do pieczenia.
o Przet6z mieszanke do formy i rownomiernie rozprowadz, dociskajac mocno tyzka lub szpatutka, aby batony
byty zwarte.
5.Chlodzenie:
o Wstaw forme do lodowki na co najmniej 2 godziny (mozna tez na catg noc), aby batony stezaty.
6.Krojenie i przechowywanie:
o Po stezeniu wyjmij mase z formy i pokroj na prostokatne batony o preferowanej wielkosci.
o Przechowuj batony w szczelnym pojemniku w lodowce, gdzie zachowaja $wiezos$c¢ przez okoto tydzien. Mozna
je takze zamrozi¢ na dhuze;j.
Praktyczne wskazowki:
e Personalizacja: Mozesz dowolnie modyfikowac przepis, dodajac ulubione orzechy, nasiona czy owoce. Mozesz
takze zastapic czesc sktadnikow, np. masto orzechowe tahini, lub dodac widrki kokosowe dla dodatkowego
smaku.



SHAKE PROTEINOWY Z

Skladniki:
KAWA | BANANEM e 1dojrzaty banan (najlepiej zamrozony, dla kremowe;
konsystenciji)
- e 1 miarka (ok. 25-30 g) biatka w proszku (waniliowe,

czekoladowe lub 0 smaku kawy)

e 1/2 szklanki zimnej kawy (moze by¢ kawa parzona,
cold brew lub espresso)

e 1/2 szklanki mleka (moze byc¢ roslinne, np. migdatowe,
owsiane lub sojowe)

e 1tyzeczka kakao (opcjonalnie, dla bardzie;
czekoladowego smaku)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie,
jesli lubisz stodsze shaki)

e 1/4 szklanki jogurtu greckiego (opcjonalnie, dla
dodatkowej kremowosci)

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie, dla chtodnego efektu)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Jesli uzywasz $wiezego banana, mozesz go pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zamrozony banan zapewni
shake'owi bardziej kremowg i gesta konsystencje.
2.Blendowanie:
o W blenderze umies¢ banana, biatko w proszku, zimng kawe, mleko, kakao (jesli uzywasz), jogurt grecki
oraz midd lub syrop klonowy.
o Blenduj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka i jednolita konsystencje.
o Jesli shake jest zbyt gesty, mozesz dodac odrobine wiecej mleka lub kawy, aby uzyskac pozadang
konsystencije.
o Jesli lubisz zimne i orzezwiajace shaki, dodaj kilka kostek lodu i ponownie blenduj, az lod zostanie
doktadnie rozdrobniony.
3.Przelewanie do butelki:
o Gotowy shake przelej do szczelnej butelki na wynos.
o Jesli przygotowujesz shake wczesniej, przechowuj go w lodowce, ale najlepiej spozy¢ go w ciggu kilku
godzin od przygotowania, aby zachowat swiezos¢ i smak.
Praktyczne wskazowki:
 Bialko: Wybierz biatko w proszku, ktére odpowiada Twoim preferencjom smakowym i dietetycznym. Mozesz
uzyc biatka serwatkowego, roslinnego, grochowego itp.
e Dodatki: Mozesz wzbogacic¢ shake dodatkowymi sktadnikami, takimi jak orzechy, nasiona chia, siemie Iniane
lub szpinak, aby zwiekszy¢ wartos¢ odzywcza.
e Warianty: Zamiast kawy mozesz doda¢ matcha, jesli wolisz zielong herbate, lub zrezygnowac z kawy;, jesli
unikasz kofeiny.



KANAPKA Z PASTAZ o ianiic
TUNCZYKA | OGORKIEM  Napastez tuficzyka:

* 1 puszka tunczyka w sosie wtasnym (ok. 150 g),
ods3aczonego

e 2 tyzki jogurtu naturalnego (mozna uzyc greckiego dla
bardziej kremowej konsystencji)

e 1tyzeczka musztardy dijon

e 1tyzka soku z cytryny

1 maty zabek czosnku, drobno posiekany lub przecisniety
przez praske (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Ca%etsy e 1tyzka drobno posiekanego szczypiorku lub natki pietruszki
ans »Dodatki:

y e 2 kromki petnoziarnistego chleba (mozesz uzy¢ chleba na

zakwasie lub innego ulubionego pieczywa)

e Kilka plasterkow swiezego ogdrka

e Kilka lisci safaty (np. rzymska, lodowa lub roszponka)

Przygotowanie: e Opcjonalnie: plasterki pomidora lub awokado

1. Przygotowanie pasty z tunczyka:
o W misce rozdrobnij tunczyka za pomoca widelca.
o Dodaj jogurt naturalny, musztarde dijon, sok z cytryny, posiekany czosnek (jesli uzywasz), sol,
pieprz oraz szczypiorek lub natke pietruszki.
o Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby uzyskac gtadka paste. W razie potrzeby dopraw do
smaku.
2.Przygotowanie kanapki:
o Na jednej kromce chleba rozsmaruj rownomiernie paste z tunczyka.
o Na paste potoz plasterki Swiezego ogdrka oraz liscie sataty.
o Jesli chcesz, dodaj plasterki pomidora lub awokado dla dodatkowego smaku i wartosci
odzywczych.
o Przykryj druga kromka chleba, lekko dociskajac, aby sktadniki sie potaczyty.
3.Pakowanie na wynos:
o Kanapke przekroj na pot, jesli wolisz mniejsze porcje.
o Owin kanapke w papier do pieczenia lub folie aluminiowa, aby zachowac swiezosc i utatwi¢
transport.
Praktyczne wskazowki:
e Przechowywanie: Kanapke najlepiej spozyc w ciggu kilku godzin od przygotowania. Jesli planujesz
zabrac ja na wynos, przechowuj ja w lodowce do momentu wyjscia.
e Dodatki: Mozesz dodac inne ulubione warzywa, takie jak papryka, czerwona cebula lub kietki, aby
urozmaici¢ smak kanapki.



JOGURT Z GRANOLA T, 4
OWOCAMI W S1OIKU e 1szklanka jogurtu naturalnego (moze byc

grecki dla bardziej kremowej konsystenciji)

e 1/2 szklanki granoli (domowej roboty lub
ulubionej kupnej)

e 1/2 szklanki swiezych owocow (np. jagody,
truskawki, maliny, pokrojone kiwi, banan)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, dla stodszej wersji)

e 1tyzka nasion chia lub siemienia Inianego
(opcjonalnie, dla dodatkowej porc;ji
btonnika)

e Szczypta cynamonu (opcjonalnie, dla
aromatu)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie owocow:
o Umyj i osusz swieze owoce. Jesli uzywasz wiekszych owocow, takich jak truskawki czy kiwi, pokroj
je na mniejsze kawatki.
2.Ukfadanie warstw w stoiku:
o Na dno stoika wlej pofowe jogurtu.
o Na jogurt pot6z warstwe granoli, rownomiernie jg rozprowadzajac.
o Dodaj potowe przygotowanych owocow.
o Posyp owoce nasionami chia lub siemieniem Inianym, jesli uzywasz, oraz cynamonem.
o Nastepnie wlej pozostatg czesc jogurtu.
o Na wierzch dodaj reszte owocdw i granole. Mozesz réwniez polac catos¢ odrobing miodu lub syropu
klonowego, jesli chcesz, aby sniadanie byto stodsze.
3.Pakowanie na wynos:
o Zamknij stoik szczelnie pokrywka i przechowuj w lodowce, jesli przygotowujesz sniadanie wczesnie;.
o Zabierz stoik ze soba do pracy, szkoty lub na trening - jogurt z granolg i owocami to doskonata
opcja na szybkie i zdrowe sniadanie na wynos.
Praktyczne wskazowki:
e Warstwy: Mozesz uktadac¢ warstwy dowolnie, w zaleznosci od tego, jak lubisz jesc jogurt z granolg -
niektorym bardziej odpowiada granola na wierzchu, innym warstwa owocow na dole.
e Granola: Dla bardziej chrupigcego efektu, mozesz granole dodac do stoika bezposrednio przed
spozyciem, aby uniknac jej zmiekczenia.
e Przechowywanie: Jogurt z granolg najlepiej smakuje Swiezo przygotowany, ale mozna go
przechowywac w lodowce przez kilka godzin.



PLACUSZKI Z KASZY  yjadniki
MANNY Z DZEMEM e 1/2 szklanki kaszy manny

1 szklanka mleka (moze byc roslinne, np.
migdatowe, kokosowe)

e 1jajko

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e Szczypta soli

 Olej kokosowy lub oliwa z oliwek do smazenia

e Ulubiony dzem lub konfitura (bez dodatku
cukru lub niskostodzona)

.

Priygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy manny:
o W matym rondelku podgrzej mleko, a gdy zacznie sie gotowac, powoli wsyp kasze manna, ciagle
mieszajac, aby nie powstaty grudki.
o Gotuj na matym ogniu przez kilka minut, az kasza zgestnieje. Nastepnie zdejmij rondel z ognia i odstaw,
aby kasza lekko ostygta.
2.Przygotowanie ciasta na placuszki:
o W misce roztrzep jajko, dodaj midd lub syrop klonowy, ekstrakt z wanilii, proszek do pieczenia i szczypte
soli.
o Do miski z jajkiem dodaj przestudzong kasze manng i doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie pofacza i
utworzg jednolite ciasto.
3.Smazenie placuszkow:
o Na patelni rozgrzej odrobine oleju kokosowego lub oliwy z oliwek.
o Na rozgrzang patelnie wyktadaj po tyzce ciasta, formujac mate placuszki.
o Smaz placuszki na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie ztociste i chrupigce.
% Serwowanie i pakowanie:
o Po usmazeniu, placuszki uktadaj na talerzu wytozonym recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar
ttuszczu.
o Gdy placuszki lekko ostygna, mozesz posmarowac je ulubionym dzemem lub konfitura.
o Jesli zabierasz placuszki na wynos, przetdz je do pojemnika na zywnos¢. Mozesz rowniez spakowac dzem
osobno i posmarowac placuszki bezposrednio przed spozyciem.
Praktyczne wskazowki:
e Przechowywanie: Placuszki mozna przechowywac w lodéwce przez 1-2 dni, a przed podaniem lekko podgrzac
na patelni lub w mikrofalowce.
e Warianty: Mozesz dodac do ciasta cynamon, startg skorke cytrynowa lub pomaranczowa dla dodatkowego
smaku, lub wymieszac¢ w ciasto troche swiezych owocow, takich jak jagody czy pokrojone jabtka.
e Dzem: Wybierz dzem bez dodatku cukru lub niskostodzony, aby zachowac zdrowy charakter $niadania.
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