


1.11m AN AT
_ emm ._wm;_m _: 1\_.._




Sniadanie;

CZARNY LUB BRAZOWY RYZ Z NUTA KOKOSA,
MANGO (BRZOSKWINIA) | MALINAMI

SKLADNIKI: 4 - 5 PORCJI

¢ 2 szklanki ugotowanego czarnego lub brazowego ryzu
(ok 1 szklanka suchego ryzu)

* 2 dojrzate mango lub 3-4 brzoskwinie

* 4 tyzki mleka kokosowego

* Maliny lub boréwki

* Lyzka uprazonego sezamu

* Odrobina miodu do polania

Podgrzej mleko kokosowe w garnku, dodaj ugotowany ryz i gotuj
ok. 2 min. Stale mieszajgc. Odstaw. Mango lub brzoskwinie obierz
i oddziel od pestek. Zmiksuj blenderem. Do miseczek przeléz ryz,
mus mango i maliny, dodaj uprazony sezam. Pola¢ miodem do smaku.

Obiad:

ZUPA:
KREM Z DYNI | ZIEMNIAKOW

SKLADNIKI: 4 - 6 PORQJI

* Dynia hokkaido — 1200 g (1 sztuka) lub dynia mastowa 1 sztuka
* Ziemniaki — 2-3 $rednie sztuki

* Cebula — (1 sztuka)

* Czosnek — (2 zabki)

* Masto klarowane — (1 tyzka)

* Bulion domowy — (1,5 1)

* Mleko kokosowe — 200 g (szklanka)

* Imbir Swiezy — 2 cm kawatek

¢ Kurkuma — 1 tyzeczka

* Przyprawa papryka ostra — 1/3 tyzeczki
* Przyprawa papryka stodka — 1/2 tyzeczki
* SOl - 1/2 tyzeczki

* Pieprz — 1 szczypta

Dynie oczys$ci¢ i obra¢ (hokkaido nie trzeba obierac),pokroi¢
na kawatki. Ziemniaki obra¢, umy¢, pokroi¢ na kawatki. W garnku
rozpusci¢ masto (albo oliwe), wrzuci¢ przyprawy i chwile przesma-
zy¢. Dodac warzywa. Wla¢ bulion i gotowac okoto 20-30 minut. Do-
ktadnie zmiksowa¢, doda¢ mleko kokosowe, a nastepnie ponownie
zagotowac. W razie potrzeby doprawi¢ do smaku. Podawac z pod-
prazonymi pestkami, grzankami lub z kleksem z mleka kokosowego.



Il DANIE:
KASZOTTO Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

SKLADNIKI: 6 PORCJI

* Kasza orkiszowa 300 g

* Filet z kurczaka 400 g

e Szalotka 2 szt.

* Czosnek 1-2 zagbki

e Baklazan 300 g

* Cukinie srednia 350 g

* Papryka czerwona 2 szt. 400 g

* Oliwa 2 tyzki

* Pomidory krojone (puszka) 400 g
* Po lyzeczce suszonego oregano i bazylii
¢ Szczypta soli (opcjonalnie)

* Pieprz

* Po lyzce natki i szczypiorku

Kasze oplucz. Kurczaka pokrdj na niewielkie kawatki, mozesz
go odrobine posoli¢. Posiekaj szalotki oraz czosnek. Baktazana
i cukinie pokréj w kostke, papryke na paski. Do garnka wlej oliwe,
wrzu¢ szalotki, czosnek i mieso, podgrzej, tak zeby delikatnie zru-
mienic¢ mieso i zeszkli¢ szalotki. Dostownie przez 3 minuty. Wrzu¢
papryke i baklazana. Du$ razem przez 2 minuty, dodaj cukinie.
Po kolejnych 2 minutach wsyp kasze, oregano, bazylie, wymieszaj.
Wilej 600 ml cieptej wody i pomidory razem z zalewa. Gotuj przez
ok. 15-18 minut, az kasza wchtonie wiekszos$¢ ptynu. Tyle czasu
wystarczy, zeby kasza sie ugotowata. Od czasu do czasu zamie-
szaj. Pod koniec wrzu¢ posiekang natke i szczypiorek, przypraw
pieprzem.

k0lacia:

KANAPKI PEENOZIARNISTE
Z PASTA Z CZERWONE] SOCZEWICY

Pasta z czerwonej soczewicy

* 1/2 szklanki czerwonej soczewicy
¢ $rednia cebula

* lyzeczka sosu sojowego

e 2 1yzki sezamu3 tyzki oliwy

* Pot tyzeczki stodkiej papryki

Optukana soczewice gotujemy w podwajnej ilosci wody (w sto-
sunku do objetosci ziaren), z dodatkiem ltyzeczki sosu sojowego
przez 15 min. Sezam prazymy na suchej patelni na ztoto, nastep-
nie go mielimy. Cebule pokrojong w kostke smazymy na oliwie
az bedzie szklista. Ugotowana soczewice miksujemy na jednolitg
mase z podsmazong cebulkg i zmielonym sezamem oraz stodka
papryka. Solimy do smaku.



sniadanie:

KOKOSOWA OWSIANKA Z KREMEM
ORZECHOWYM LUB JOGURTEM I OWOCAMI

SKLADNIKI NA 2 PORCJE:

* 1/2 szklanki ptatkéw owsianych

* 1 szklanka wody

* mleczko kokosowe / ok. 150 ml

* 1/2 fyzeczki miodu

* szczypta soli

* oraz do podania: gar$¢ malin lub jagéd czy truskawek
mrozonych.

e Sktadniki na krem z masta orzechowego — (ewentualnie
zamiast kremu orzechowego mozna uzyc¢ tyzke jogurtu).

* 2 lyzki masta orzechowego

* 3 —41yzki wody

* szczypta soli

Do matego garnczka dodac ptatki owsiane, kokosowe mleczko,
wode, miéd oraz so6l. Doprowadzi¢ do zagotowania, a nastepnie
gotowac na malym ogniu nie mieszajac przez 5 — 7 minut czyli do
momentu, az owsianka odpowiednio zgestnieje, ewentualnie do-
dac wody jesli bedzie za geste. W miedzyczasie do blendera do-
dac masto orzechowe z wodg oraz solg i przygotowac orzechowy
krem. W miseczce rozgnie$¢ maliny Gotowa owsianke natozy¢ do
misek, na kazda natozyc¢ tyzeczke orzechowego kremu i duzg lyz-
ke rozgniecionych malin. Dobrze smakuje na goraco i na zimno.

Obiad

ZUPA:
KOWBOJSKA Z FASOLI

SKLADNIKI NA 5 - 6 PORQJI:

* 2 cebule

* 2 zabki czosnku

* 1 -2 papryczki jalapeno lub inne, bez pestek
* olej

* 2lyzeczki papryki wedzonej

* 1/4 tyzeczki ostrej papryki

* 1/2 tyzeczki mielonego kuminu

* 1/2 tyzeczki mielonej kolendry

* 1/4 tyzeczki suszonego oregano

* 1/4 tyzeczki suszonego tymianku

* szczypta cynamonu

* 1 puszka pomidoréw krojonych

* 2 puszki biatej fasoli

* 2 puszki czerwonej fasoli

* 3 szklanki bulionu

* 1-21tyzki sosu sojowego

* 1-2t{yzeczki octu winnego lub soku z cytryny
* 50l oraz: garsc¢ kolendry lub pietruszki zielonej

Cebule obra¢, przekroi¢ na p6t i opali¢ na kuchence, tak jak do
rosotu. Nastepnie odtozy¢ na bok do przestudzenia. W miedzy-
czasie czosnek oraz jalapeno posiekad¢, a fasole odcedzic. Przestu-
dzone cebule drobno posiekaé. Na dnie duzego garnka rozgrzac
olej, dodac cebule i smazy¢ przez 3 — 4 minuty. Do podsmazonej
cebuli doda¢ czosnek oraz jalapeno, smazy¢ kolejne 30 sekund,



po czym dodac wszystkie przyprawy i smazy¢ kolejne 30 sekund do-
ktadnie mieszajac. Doda¢ pomidory i dusi¢ przez 2 — 3 minuty.

Dodac fasole, bulion, sos sojowy oraz szczypte soli, przykryc¢ i go-
towac przez 10 — 15 minut. Na koniec do pojemnika blendera odla¢ 3
chochelki zupy, dodac ocet, duza gars¢ kolendry i wszystko zmikso-
wac na gladki krem. Wla¢ z powrotem do garnka, doprawi¢ do smaku
solg oraz ewentualnie wiekszg iloscig octu. Zupe podawac goracq ze
Swieza kolendrg na wierzchu.

RADA: Opalenie cebul jest dos¢ wazne, bo nadaje charakterystycz-
nego, meksykanskiego, grillowego aromatu. Jesli nie macie kuchenki
gazowej cebule mozecie przypali¢ w goracym piekarniku, na dnie su-
chej patelni lub przy pomocy palnika do kremu brulee.

I1 DANIE:

GNOCCHETTI DI ZUCCA,
(WLOSKIE KLUSECZKI Z DYNI Z MASEEM KLAROWANYM)

SKLADNIKI: 4-6 PORCI

Dynia [900 g] (pokrojonej na kawatki)
Ziemniaki [400 g| (ugotowanych do miekkosci)
Jajka [1 szt.] (lekko roztrzepana)

Oliwa z oliwek [1 tyzka]

Maka [400 g]

Gatka muszkatotowa [1 tyzeczka] (starta)

Na wierzch

* 3 tyzki masta klarowanego

* 50g sera parmezan - startego
e kilka listkow $wiezej szatwii

Dynie obrang ze skoérki upiecz do miekkosci — dynie hokkaido nie
trzeba obiera¢, skorka jest miekka mozna piec ze skorka. Pogniec
dynie i ziemniaki na puree. Dodaj jajko, oliwe, sol, pieprz, gatke
muszkatotowg. Mieszajac dodawaj make. Ciasto przykryj Sciereczka
i odstaw na godzine. Uformuj ciasto w podiuzny watek (szerokosci
ok. 1,5 cm) i podziel na ok. 2,5-centymetrowe kawatki. Lekko przy-
gnie¢ od gory wierzchem widelca — powinny by¢ pfaskie i miec rowki.
W duzym garnku zagotuj osolong wode. Wrzucaj kluseczki i gotuj je
przez ok. 5 min. Gdy wyplyng na powierzchnie, gotuj jeszcze przez
minute lub dwie, a potem cedzakowa 1yzka delikatnie wyjmuj do ce-
ramicznego naczynia. By sie nie sklejaly, mozesz je pola¢ odrobing
oliwy z oliwek.

UWAGA: Jesli ciasto na gnocchi wyszto zbyt rzadkie, zréb z nie-
go lane kluski: stotowa tyzka wylewaj porcje ciasta na gotujacq sie
wode. Po kazdej porcji zanurzaj tyzke w wodzie, dzieki temu ciasto
nie bedzie sie do niej przykleja¢. Masto klarowane rozpusci¢ dodaj
do niego posiekane listki szatwii i smaz az szatwia zrobi sie chrupka.
Polewaj masetkiem z szalwiq kluseczki i posyp startym parmezanem
lub innym twardym dojrzewajacym serem zottym.



kQlaCda:

PIECZONE FRYTKI Z ZIEMNIAKOW | MARCHEWKI
| SELERA KORZENIOWEGO

SKLADNIKI NA 2 PORCJE:

e 2 szt ziemniakow
¢ 1 mata marchewka,
e (¢wiartka selera

Pokroi¢ w stupki, jak frytki, skropic¢ olejem z pestek winogron lub
oliwa, posypac 1/2 tyzeczki papryki, oregano lub ziotami prowansal-
skimi, curry posoli¢, wetrze¢ rekami olej i przyprawy w warzywa,
wytozy¢ na blache z papierem do pieczenia, wstawi¢ do piekarnika
rozgrzanego do 200 st. | piec ok. 20 min, az warzywa sie zrumienig),
zje$¢ z ketchupem i miksem satat zielonych w sosie vinegret.

sniadanie:

JAGLANY PUDDING Z DYNIA, JABEKIEM | GRANATEM

* Szklanke kaszy jaglanej

* 1/2 dyni pizmowej lub hokkaido

¢ 2 szklanki wody

* 1 szklanka mleka roslinnego

* 1/2 szklanki mleczka kokosowego z puszki
* 1/2tyzeczki cunamonu,

e Szczypta gatki muszkatotowej mielonej

* Szczypta soli

¢ Jabtko duze lub 2 mniejsze pokrojone w kostke
* Ziarenka granatu

Syrop klonowy

Kasze przepukaj wrzatkiem zalej 2 szklankami wody i szklanke
mleka roslinnego szczypte soli i gotuj na malutkim ogniu do momen-
tu az wchtonie ptyn i stanie sie miekka i rozpadajace sie. Dynie obierz
(hokkaido nie trzeba obierac) i pokr6j na kawatki i upiecz w piekar-
niku lub ugotuj na parze. Dodaj do ugotowanej kaszy oraz mleko
kokosowe i przyprawy, zmiksuj na gtadka budyniowa mase. Przet6z
do miseczek dodaj owoce polej syropem klonowym.



obiad:

ZUPA
KREM Z CUKINII

SKLADNIKI

* 2 nieduze cukinie (lub 1 duza)

* 3-4 ziemniaki

* 1 cebula

* 3 zabki czosnku

e Ok. 2 | bulionu (moze by¢ z kostki eko)
* Lyzka Smietany

* tyzka lub dwie oleju roslinnego

* 1 tyzeczka przyprawy curry

* 1/2 tyzeczki kurkumy

Cukinie i ziemniaki pokroi¢ w kostke. Cebule drobno pokroi¢, roz-
grza¢ w garnku olej, wrzuci¢ cebule,poddusi¢ chwile, nastepnie do-
da¢ ziemniaki, przeci$niety przez praske czosnek, dodac curry i kur-
kume, zamiesza¢, podsmazy¢, nastepnie dodac cukinie, zamieszac
i wlac¢ goracy bulion, ewentualnie goracej wody, aby przykry¢ warzy-
wa ok. 5 cm. Gotowac az ziemniaki zmiekng. Nastepnie zmiksowac
blenderem na krem, dodac tyzke $mietany lub jogurtu soli i pieprzu
do smaku i jeszcez raz zmiksowac. Podawac z grzankami z pefnoziar-
nistego chleba.

Il DANIE
TARTA Z GRZYBAMI | ZIOLAMI:

SKLADNIKI: 4-6 0SOB

Kruche ciasto

* 300 g maki zytniej (typ 720)

* 150 g masta

*  41/2 tyzki zimnej wody

* 1/2 tyzeczki soli np. ktodawskie
Nadzienie

* 500g pieczarek

* Por —jasna czes¢

* 5 zabkéw czosnku

* tyzka posiekanego swiezego lubczyku lub natki pietruszki
* 1/2 tyzeczki suszonego czabru
e So6li pieprz do smaku

* tyzka masta klarowanego

* 350 ml $mietany 18%

* 3jajka

Zagnie¢ kruche ciasto, uformuj z niego kule i wi6éz do lodéwki
na 30 min. Nagrzej piekarnik do 200st. C Wyl6Z ciastem spod fo-
remki do tart o Srednicy 28 cm, nakluj ciasto widelcem i piecz ok.
20 min lub tak dlugo az bedzie rumiane. Odstaw zeby lekko ostyglo.
Przygotuj nadzienie. Pokr6j umyte o osuszone grzyby. Na masle kla-
rowanym podsmaz pory z dodatkiem posiekanego czosnku, pieprzu
i suszonych ziét. Na drugiej patelni upraz grzyby. Dodaj je do poréw,
dopraw solg i Swiezymi ziofami. Na upieczony sp6d wyt6z podsma-
zone warzywa i cato$¢ zalej masg $Smietanowo-jajeczng. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do 170st. C i piecz ok. 40 min lub tak diugo
az wierzch tarty stanie sie ztotawy. Po wyjeciu z piekarnika odstaw
aby lekko przestygto. Podawaj tarte z kruchymi satatami



kQlaCda:

WYTRAWNE NALESNIKI Z WARZYWAMI

Nalesniki gryczano — owsiane

* kasza gryczana niepalona — ok. 1/2 szklanki
* pflatki owsiane — 3 kopiaste tyzki

* Szczypta soli

Nadzienie:

e 2 szt pomidor

e 2 szt czerwona papryka

e 2 szt cebula mata

e 2 szt awokado

¢ Safata lub kapusta pekinska — 5-6 lisci
e Szczypiorek posiekany

¢ Sok z cytryny — 4 tyzki do smaku

Kasze i platki zalej szklanka wody i zostaw na minimum pét go-
dziny by zmiekly, nastepnie zmiksuj stopniowo dodajac wode do
konsystencji rzadszej niz typowe nalesniki. Smaz cienkie nalesniki,
na posmarowanej tluszczem nieprzywierajacej patelni.

Sos czosnkowy — jogurt grecki — malty kubek, tyzka majonezu,
zabek czosnku przeci$niety przez praske, posiekany koperek, sol
i pierz. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki na jednolita mase. Awokado
rozgnie¢ widelcem dodaj sok z cytryny drobno pokrojone cebula
i szczypior, sol i pieprz. Posmaruj kazdego nalesnika masa z awokado
i pot6z na nim poszarpany lis¢ sataty lub kapusty pekinskiej, plasterki
papryki i kawatki pomidora, polej nieduza iloscig sosu czosnkowe-
go. Zawijaj lub sktadaj w koperty. Przed podaniem mozna podgrzac
na patelni na matej ilosci ttuszczu.



sniadanie:

PIECZONA OWSIANKA Z OWOCAMI

SKLADNIKI: 4 PORCJE

¢ 2 szklanki ptatkow owsianych

* 1/2 szklanki otrebow owsianych

* 1/2 tyzeczki soli

e 2 tyzki skoérki otartej z dobrze umytej i sparzonej pomaranczy
* 1/2 tyzeczki tartej gatki muszkatatowe;j

* 1/2 lub 1 tyzeczka cynamonu

e 2 tyzki jasnego miodu (cukru trzcinowego)

e 2 tyzki rodzynek (suszonej zurawiny lub pokrojonych moreli)
* 2 lyzki masta klarowanego roztopionego

¢ 2 szklanki mleka roslinnego (lub zwyktego jesli uzywasz)

¢ 1 tyzka drobno utartego korzenia imbiru

* 1jajko

* 2 jabtka pokrojone w kosteczke

* 1/2 szklanki mrozonych jagod, malin lub wisni

* 2 banany obrane i pokrojone w plastry

Piekarnik nagrzej do 190 st. C. Foremke do pieczenia o wymiarach
20%20 (lub okragta) dobrze wysmaruj mastem. Na dnie pot6z po-
krojone banany i posyp je rodzynkami. W misce wymieszaj ze sobg
platki owsiane, otreby oraz wszystkie przyprawy. W drugiej misce
wymieszaj ze sobg mokre sktadniki: mleko, jajko, roztopione masto
i miéd. Teraz wymieszaj ze sobg suche i mokre sktadniki, a nastepnie
dodaj imbir i skorke pomaranczy. Wyléz potowe masy na banany i ro-
dzynki, a nastepnie wysyp jabtka. Wyt6z reszte masy i na gérze posyp
pozostatymi owocami. Posyp odrobina cynamonu lub odrobing cukru
trzcinowego. Piecz przez ok 30-35 minut. Przed wyloZeniem na tale-
rze odstaw na ok. 7-10 minut, by owsianka lekko przestygta i stezala.
Mozna podawac z gestym naturalnym jogurtem.

Obiad

ZUPA
KREM Z KALAFIORA

SKLADNIKI: 4-5 PORCJI

¢ Kalafior — 1 $redni ( z lis¢mi)

* Korzen pietruszki, niewielki — 2 szt.

* Korzen selera — 1/2 szt.

* (Cebula -1 szt.

e Por — 1 szt. Sredni

¢ Ziele angielskie (3 szt.) i li§¢ laurowy

¢ Kurkuma mielona — 1/3 fyzeczki

* Kminek mielony — 2/3 tyzeczki

* (Czosnek — 2 zabki

e SOl i pieprz do smaku

* Skérka otarta z cytryny

* Masto klarowane lub oliwa z oliwek — 3 tyzki
* Woda wrzatek lub bulion warzywny — ok 11
¢ Mleko roslinne — 1 szklanka

¢ Zielenina do posypania

Cebule, por i czosnek obrac i posieka¢, poddusic¢ na masle lub oli-
wie z dodatkiem przypraw. Nastepnie dorzuci¢ pokrojony na rézycz-
ki, wraz z fodyga i lis¢mi kalafior, obrane i pokrojone grubo korzen
pietruszki i selera, podgrzac jeszcze chwile. Wlej wode lub bulion
oraz mleko i dodaj skorke z cytryny i gotuj do miekko$ci warzyw.
Zmiksuj wszystko, wyjmujac uprzednio ziele i lis¢ laurowy. Dopraw
sola i pieprzem. Posyp posiekana zielening. Mozna podawac z prazo-
nymi pestkami z dyni.



Il DANIE:

GULASZ JARZYNOWY
W STYLU INDYJSKIM Z KASZA GRYCZANA

SKLADNIKI: 4 — 5 0SOB

Zotta, czerwona i zielona papryka — po 1 sztuce
1- 2 cebule

6 -7 zabkéw czosnku

Cukinia — 1 nieduza

2 tyzki oleju roslinnego np. z pestek winogron
Puszka krojonych pomidoréow

Duza gars¢ rodzynek

1/2 fyzeczki kurkumy

tyzeczka przyprawy curry

tyzeczka suszonej kolendry

tyzeczka cukru trzcinowego

tyzeczka przyprawy typu vegeta eko

Warzywa umyj, oczys¢ i pokrdj na kawatki. W rondlu szeroki pod-
grzej olej, wrzu¢ cebule a potem czosnek, kiedy sie zrumienig dodaj
przyprawy a po chwili papryke. Po ok. 10 min. Wrzu¢ pokrojong cuki-
nie. Smaz mieszajac az warzywa zrobig sie rumiane, na koncu podaj
pokrojone pomidory i rodzynki. Dopraw do smaku. Podawaj z kaszq
gryczang

kQlacia:

JAJKA SADZONE NA ZIELONE) tACE Z GRZANKAMI

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* 4 garsci

e 2 lyzki masta klarowanego lub oleju roslinnego

* 4 zabki czosnku

¢ Sok wycisniety z ok. 1/2 cytryny

¢ Kilka pieczonych pomidorkéw (lub suszonych pokrojonych
w paski)

* 2jajka

e Szczypta ziét prowansalskich

 Swieze ziota do posypania (np. lubczyk, koperek, szczypiorek,
natka pietruszki)

Szpinak umyj i osusz. Na jednej patelni podgrzej ttuszcz, pod-
smaz obrany i posiekany czosnek, a nastepnie wrzuc¢ szpinak. Gdy
lekko zmieknie, od razu dodaj sok z cytryny, sol i pieprz, a na koncu
pieczone lub suszone pomidorki. Na drugiej patelni rozgrzej tluszcz
whbij jajka posyp je ziotami prowansalskimi i dopraw solg. Usmaz jaj-
ka delikatnie aby biatko bylo $ciete a z6ttko pozostato ptynne. Na ta-
lerzu utéz szpinak i na nim jajko sadzone posyp posiekanymi ziofami.
Podawaj z grzankami z czerstwego pieczywa (czerstwy chleb pokrgj
na kromki, posmaruj mastem lub oliwg z drobno posiekanym czosn-
kiem, posyp oregano i zapiekaj krotko w piekarniku az spod bedzie
podpieczony a goéra lekko miekka).



sniadanie:

MALINOWA OWSIANKA Z CHIA, BANANEM
| GARNOLA.

SKLADNIKI: 1 OSOBA

3 tyzki ptatkéw owsianych

Szklanka malin (opcjonalnie mogq by¢ brzoskwinie lub morele)
1-2 tyzeczki chia

1-2 tyzeczki miodu

1/2 pokrojonego banana

tyzka naturalnego jogurtu

2 tyzki granoli — dowolnej

Platki owsiane i nasiona chia zalej wrzacg woda tak aby przykryta

Obiad

ZUPA
ZUPA JESIENNA Z CZERWONE] SOCZEWICY

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* 250 g czerwonej soczewicy

¢ 3 zabki czosnku obrane i posiekane

* 1 por oczyszczony i drobno posiekany

¢ 2 sredniej wielko$ci marchewki, obrane i drobno pokrojone
* 2 todygi selera naciowego posiekane

* 1 plaska tyzeczka posiekanej papryczki chili (opcjonalnie)

¢ 2 tyzki mastfa klarowanego lub oleju z pestek winogron

* 1/2 tyzeczki kurkumy

* 1 tyzeczka utartego korzenia imbiru

platki na ok.1 cm. Odstaw na 15 — 20 min. Zeby zmiekly Do miksera
wrzué umyte i osuszone maliny lub brzoskwinie, mieszanke ptatkow
i chia oraz mi6d. Cato$¢ zmiksuj i przelej do miseczki, na wierzchu
zrob kleks z jogurtu, utéz kawatki banana i posyp granola.

1- 2 listki laurowe
4 ziarna ziela angielskiego
1 - 1,51 bulionu warzywnego

Sol i pieprz do smaku, zielona pietruszka do posypania

Masto klarowane rozpus$¢ w garnku. Dodaj por, czosnek, marchew,
seler, chili i imbir. Du§ na wolnym ogniu ok 5- 10 min od czasu do
czasu mieszajac. Gdy warzywa lekko zmiekna, zaczng sie rumienic,
wsyp dobrze optukang soczewice, wymieszaj, dodaj bulion, listki lau-
rowe, ziele angielski, kurkume dopraw solq i pieprzem. Doprowadz
do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu ok. 30 min. AZ soczewica zmiek-
nie i zacznie sie rozpadac. Na koncu posyp zielong pietruszka.



Il DANIE:

INDYK Z WARZYWAMI | ZIEMNIAKAMI PIECZONY
W SAKIEWKACH

SKLADNIKI: 4 — 6 PORQI

* Filet z indyka ok. 600-700 g

* 5-6 ziemniakéw

* 2 papryki czerwona i z6tta

* 1 duza marchew

* Fasolka szparagowa — 1/2 kg (moze by¢ mrozona)
* 1 opakowanie sera feta pokrojony w kostke

* Oregano i tymianek po 2 tyzeczki

* (Czosnek 2 zabki

* Sok z dwoch potéwek cytryny

* Oliwa z oliwek

* Papier/pergamin do pieczenia — 4-6 duzych kwadratow

Indyka pokroi¢ w kawatki o boku 2 cm. Posoli¢, doda¢ wycisniety
przez praske czosnek, posypac ziotami po 1 lyzeczce, dodac sok z cy-
tryny, tyzka oliwy wymieszac i wetrze¢ w mieso. Odstawic¢ na 15 min.
W miedzyczasie pokroi¢ w kostke (podobnej wielkosci jak mieso)
ziemniaki, posypac czeSciq zi6t i polac oliwg wymieszac. Papryke po-
kroi¢ w kostke, marchew w plastry. Na duzy kwadrat papieru do pie-
czenia wylozy¢ gar$¢ kawatkéw miesa, nastepnie troche kawatkéw
ziemniakéw, potem warzywa, dodac gars¢ fasolki szparagowej i pare
kostek fety, Cztery rogi pergaminy zebra¢ razem zakrecic i przewia-
zac sznurkiem, w ksztalt sakiewki. Powinno wyjs¢ ok. 4-6 sakiewek.
Ulozy¢ na blasze i piec w piekarniku nagrzanym do 180 st. Ok 60min.

kQlacia:

SALATKA Z KUKURYDZA, PAPRYKA | OGORKAMI
Z BULECZKAMI ORKISZOWYMI BEZ DROZDZY.

SKLADNIKI: 2 PORCJE

Salatka

¢ (Qgorki kiszone 200 g

e Zalewa z ogérkow 2-3 tyzki
* Pomidor $redni 2 szt.

* Papryka czerwona 1 szt.

* Cebula mata 1 szt.

¢ Kukurydza 150 g

¢ Oliwa 3 tyzki

* Natka 1 tyzka posiekanej

* Pieprz

Butki bez drozdzy (8 szt)

* 3 szklanki maki orkiszowej

* 400 g jogurtu greckiego

1 fyzka erytrytolu lub cukru trzcinowego

1 fyzeczka soli

1 fyzeczka proszku do pieczenia

Opcjonalnie stonecznik, mak, czarnuszka, sezam, stonecznik do
posypania

Wszystkie skladniki zagniatamy na jednolite ciasto. Tworzymy wa-
tek. Dzielimy na cze$ci, u mnie 8. Formujemy kulki, lekko sptaszczamy.
Posypujemy makiem, sezamem, stonecznikiem, pestkami dyni. Butki
uktadamy na blaszce wyloZonej papierem do pieczenia. Wstawiamy do
nagrzanego piekarnika na ok. 20-25 min, 180 stopni, pieczemy na zfo-
cisty kolor. Safatke podajemy z buteczkami polanymi olejem Inianym.






=







Sniadanie: Obiad:

ZUPA
CZEKOLADOWA OWSIANKA- Z POMARANCZA

| CYNAMONEM KREMOWA ZUPA POROWO-ZIEMNIACZANA

SKLADNIKI: 1-2 PORCJE: SKLADNIKI: 4 PORCJE

* 300 g porow (tylko biata czesc), pokrojone w plasterki

e 2-3 $rednie ziemniaki, obrane i pokrojone w kostke

e 2-3 tyzki masta klarowanego lub oliwy

* 11lyzeczka suszonego tymianku

* Dowolne $wieze ziota: np. bazylia, majeranek

*  Wywar jarzynowy (moze by¢ z kostki eko)

¢ 1-2 tyzki gestego naturalnego jogurtu lub Smietany
(opcjonalnie)

* 1/2 szklanki ptatkéw owsianych

* 2 szklanki mleka roslinnego lub wody
e 5 daktyli

* szczypta soli

* 1/3 tyzeczki cynamonu

* 1 1yzka gorzkiego kakao

* 1/2 pomaranczy (pokrojone w kostke)
* migdaly ok. 1 tyzka (orzechy wtoskie)

W garnku roztopic¢ masto — rozgrzac oliwe, dodac ziemniaki, pod-
smazac ok. 5 min, dodac¢ pory. Dusi¢ tak dtugo az warzywa zmiek-
ng. Nastepnie wsypac suszone ziota, wla¢ wywar tyle aby przykry¢
warzywa i jeszcze troche ponad. Przykry¢ garnek i gotowac na wol-
nym ogniu ok. 30 min. Po ugotowaniu zmiksowac doprawic solg, pie-
przem, jogurtem i Swiezymi ziotami. Podawac z grzankami z chleba.

Daktyle pokroi¢ na mate kawatki. Wszystkie sktadniki owsianki
poza kakao wlozyc¢ do rondelka i gotowac na nieduzym ogniu przez 5
— 8 minut, czyli do czasu, az ptatki zmiekna. W miedzyczasie, dodac
do rondelka kakao i intensywnie mieszac, az kakao dobrze sie roz-
prowadzi. Goraca owsianke naktada¢ do miseczek i podawac z po-
maranczami i posypac migdatami.




I1 DANIE:
POLEDWICZKI DROBIOWE DUSZONE Z WARZYWAMI

SKLADNIKI: 2-3 PORCJE

* 6-8 poledwiczek drobiowych

e Cebula

e 2 garsScie pomidorkéw koktajlowych
* 4-6 zabkéw czosnku

* 1-2tyzeczki zi6t prowansalskich

* 1/4 tyzeczki kurkumy

* lyzeczka przyprawy curry

e 2-3 listki laurowe

* lyzka masfa klarowanego

* Kilka marchewek

* Nieduzy korzen selera

* Posiekana zielenina: natka pietruszki, koperek

W garnku rozgrzej masto. Podsmaz poledwiczki drobiowe, a na-
stepnie dodaj ziota i przyprawy oraz drobno pokrojong cebule i czo-
snek. Calos¢ podsmaz na duzym ogniu na rumiano. Dodaj umyte
i przekrojone na pé6t pomidorki koktajlowe. Catos¢ dopraw do sma-
ku, wymieszaj, a nastepnie ut6z na wierzchu obrane i pokrojony mar-
chewki i selera. Zmniejsz ogien i cato$¢ du$ na wolnym ogniu ok.
15 — 20 min, az warzywa beda miekkie. Na koncu posyp $wiezymi
ziotami. Podawaj z ryzem brazowym oraz suréwka z tartych gotowa-
nych buraczkéw i ogorka kiszonego.

kQlacia:

KAPUSTA PEKINSKA Z BOCZNIAKAMI
| WEDZONA SLIWKA

SKLADNIKI: 4-5 PORCJI

* Kapusta pekinska, srednia — 1 szt.

* Boczniaki — 300g

« Sliwki wedzone lub suszone bez pestek — 2 garsci

* Cebula - 2 szt.

* (Czosnek — 2 szt.

* Passata pomidorowa — 1 szklanka

* Kumin mielone — 1 fyzeczka

* Kminek mielony — 1 tyzeczka

* Sos chili - 1 fyzeczka

* Pieprz ziotowy — 1 fyzeczka

* Papryka wedzona, stodka mielona (mozna pominac jesli sa
sliwki wedzone) - 1 tyzeczka

* Masto klarowane — 3 lyzi

* Midd lub inne stodzidlo

* Soli pieprz do smaku

* Natka pietruszki

Cebule i czosnek posiekaj i podsmaz na ttuszczu z odrobing soli.
Dodaj pokrojone w paski boczniaki, lekko rozdrobnione §liwki i dus
podlane niewielkq ilo$cig wody. Kiedy grzyby beda prawie gotowe,
dorzuc¢ pokrojong w paski kapuste i przyprawy, wlej passate i udus
pod przykryciem do ulubionej miekkos$ci kapusty. Dopraw catos¢
na stodko-ostro, dodaj pieprz i Gotowe!



Sniadanie:

PLACUSZKI OWSIANO-BANANOWE

SKLADNIKI: 3 PORCJE:

* 120 - 150g maki owsianej

* 2 dojrzate banany (najlepiej z brazowymi plamkami)

* 1jajko

e 2 tyzki kefiru

* 1 tyzeczka sody oczyszczonej

e Szczypta soli

* 1/2 tyzeczki cynamonu

* Jabtko obrane i drobno krojone lub starte na tarce

* tyzka pestek stonecznika lub sezamu

* Do smazenia: olej roslinny (z pestek winogron lub kokosowy)

Wszystkie skladniki z wyjatkiem jabtek i pestek wrzu¢ do miski
i zblenduj. Sprawdz konsystencje - by¢ moze trzeba doda¢ troche
maki lub kefiru. Na koncu wmieszaj w ciasto jabtka i pestki. Na patel-
ni rozsmaruj tluszcz (nie duzo, tak by pokry¢ tylko patelnie) Na roz-
grzanym tluszczu uktadaj tyzka stotowq niewielkie porcje i smaz je
na rumiano z obu stron. Mozna je zjada¢ polane miodem i jogurtem
lub same.

obiad:

ZUPA Z CIECIERZYCY Z ZIEMNIAKAMI,
SOCZEWICA | POMIDORAMI.

SKLADNIKI: 4 PORCJE

1 szklanka suchej ciecierzycy (lub 1puszka cieciorki

konserwowej)

* 1 tyzka oliwy extra vergine

* 1 mata cebula

* 1 zabek czosnku

* 1 lyzeczka majeranku, po1/2 tyzeczki kurkumy, kolendry,
kuminu lub kminku

* 1,5 litra bulionu lub rosotu lub wywaru

* 4 ziemniaki

* 1/2 szklanki czerwonej soczewicy

* 250 ml przecieru/passaty pomidorowej

* Ziota: kolendra, natka, oregano (wszystkie lub wybrane)

Suchg ciecierzyce wsypac do garnka, zala¢ 3 szklankami zimnej
wody i odstawi¢ na noc do namoczenia. Nastepnie ugotowac z do-
datkiem soli w tej samej wodzie (ok. 2 godziny). W drugim garnku
na oliwie zeszkli¢ cebule (ok. 7 minut na wolnym ogniu), doda¢ drob-
no posiekany czosnek oraz przyprawy i jeszcze chwile podsmazaé
ciggle mieszajac. Wla¢ goracy bulion, ugotowang ciecierzyce wraz
zwoda w ktorej sie gotowata (lub calg zawartos¢ puszki + 1 szklanke
bulionu lub wody), dodac obrane i pokrojone w kosteczke ziemnia-
ki, czerwong soczewice, Swiezo zmielony pieprz. Cato$¢ zagotowac,
przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez ok. 15 minut. Dodac
przecier pomidorowy i gotowac jeszcze pod przykryciem przez ok.
30 minut. Na koniec mozna praska rozgnie$¢ zupe w 2 - 3miejscach.
Dodac¢ posiekane ziota.



I1 DANIE:

MAKARON ORKISZOWY LUB ZYTNI Z JARMUZEM
| POMIDORAMI

SKLADNIKI: 2 PORCJE:

* 2 szklanki pocietego jarmuzu

* 5 plasterkow papryczki chili lub ptatki chili
* 1 zabek czosnku, posiekany

* 2tyzeczki kaparow

* 1/2 tyzeczki wedzonej papryki

kQlacia:

ZIELONE SMOOTHIE ZE SZPINAKIEM, AWOKADO,
GRUSZKA | SIEMIENIEM LNIANYM

SKLADNIKI: 2 PORCJE

Gars$¢ mlodego umytego szpinaku

1/2lub 1 dojrzata gruszka

1 dojrzate obrane awokado

1 szklanka mleka migdatowego

1 tyzka swiezo zmielonego siemienia Inianego
Kawatki selera naciowego do podania

* oliwa

* 1 puszka krojonych pomidoréow

* 2 lyzki ajwaru, opcjonalnie Gruszke i awokado pokrdj na kawalki, porwij szpinak. Wszystkie
* 1/2 lyzeczki oregano sktadniki zmiksuj w blenderze. Podawaj koktajl z kawatkiem selera
* 1/2 tyzeczki tymianku naciowego do chrupania.

* 1/2 tyzeczki trzcinowego cukru
* soliczarny pieprz
* 150 g makaronu orkiszowego

Jarmuz potozyc na sicie i przela¢ wrzatkiem. Na dnie rondelka roz-
grzac oliwe, dodac chili, czosnek oraz kapary i smazy¢ przez 1 min.
Po tym czasie doda¢ wedzong papryke, doktadnie zamieszac i wsypac
jarmuz. Smazy¢ wszystko przez 3-5 min do czasu, az jarmuz zmiek-
nie. W miedzyczasie zagotowac osolona wode na makaron i goto-
wac go zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Do podsmazonego
jarmuzu dodac¢ pomidory oraz pozostate skfadniki. Dusi¢ wszystko
bez przykrycia przez 10-15 min. Ugotowany makaron odcedzi¢, za-
chowac kilka fyzek wody z gotowania i doda¢ do zredukowanego
sosu. Delikatnie wmiesza¢ makaron w sos, w razie potrzeby doda¢
troche wody z gotowania i pozwoli¢ sie gotowac przez kolejne 2-3
min. Doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem i podawac.




Sniadanie:

KREM JAGLANY Z BANANEM:

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* 1/2 szklanki kaszy jaglanej

* 5-6 pokrojonych daktyli bez pestek

e 2 szklanki wrzacej wody

* 1 lyzeczka masta klarowanego lub oleju kokosowego

* 1/2 do 1 szklanka mleka kokosowego

* 1/21yzeczka cynamonu

* Szczypta soli

* 1 dojrzaly banan

* Dodatki: zmiksowane truskawki, lub jagody, prazone jabika,
pokrojone mango

Kasze umyj na sicie odcedz. W garnku rozpus¢ masto lub olej ko-
kosowy, dodaj cynamon i szczypte soli. Zamieszaj chwile podpraz,
dodaj optukana kasze jaglang i calos¢ dobrze wymieszaj, Zalej wrzat-
kiem, wymieszaj, przykryj pokrywka i gotuj na minimalnym ogniu
(musi by¢ naprawde malenki) ok. 20-30 min. Gdy kasza bedzie juz
ugotowana dodaj mleko kokosowe nastepnie wkréj banana i miksuj
recznym blenderem az do uzyskania kremu ( w razie potrzeby dolej
mleka gdy bedzie za geste). Przel6z do miski polej musem z mik-
sowanych truskawek lun innych owocéw, lub dodaj pokrojone inne
owoce, postédz miodem lub syropem klonowym.

obiad:

ZUPA
ZUPA KREM Z SELERA KORZENIOWEGO

SKLADNIKI: 4 PORCJE

¢ 1 duza bulwa selera korzeniowego

¢ 3-4 $rednich ziemniakéw

* 1 marchew

* 1 korzen pietruszki

¢ 2 lyzki masta klarowanego lub oleju Inianego
¢ Koperek i natka pietruszki do posypania

Jarzyny obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ masto lub olej, wrzucic¢
pokrojone jarzyny, poddusi¢. Zala¢ wrzatkiem ponad poziom jarzyn
i gotowad, az jarzyny zmiekng. Po ugotowaniu zmiksowaé, dodac sél
do smaku (nie za duzo) doprawi¢ gatkaq muszkatotowg posypac ko-
perkiem i natkq pietruszki.



I1 DANIE:

WEGETARIANSKIE HAMBURGERY
Z CZERWONE]J FASOLI | BURAKA

SKLADNIKI: 8 HAMBURGEROW

* 1/2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
e Sredniej wielkosci cebula

* 3-4 zabki czosnku

* Szklanka posiekanych pieczarek

* 240 g ugotowanej czerwonej fasoli

¢ Szklanka tartego pieczonego buraka

* tyzeczka mielonego kuminu (moze by¢ kminek zwykty)

* 1-2 fyzeczki majeranku

* 1/4 tyzeczki pieprzu cayenne

* 1/4 tyzeczki mielonej wedzonej papryki

* 1/4 szkl mielonych prazonych orzechéw wtoskich lub laskowych

e Soli pieprz do smaku

* Olej roslinny do smazenia

 Salata rzymska, plastry pomidoréw, papryki do podania z sosem
czosnkowy

Posiekang cebule i czosnek podsmaz na oleju na rumiano. Dodaj
pieczarki, podsmaz redukujac ptyn. Wszystkie pozostate sktadniki
przet6z do miksera (z nozami), dodaj usmazong cebule z czosnkiem
i pieczarkami. Zmiksuj niekoniecznie na gfadko, moga zostac grudki.
Dopraw do smaku. Z masy uformuj kule, a nastepnie je spfaszcz. Jesli
masa jest zbyt luzna to dodaj troche maki (np. pszennej, lub z cie-
ciorki). Przed pieczeniem mozesz obtoczy¢ hamburgery w sezamie.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni, na blasze wylozonej
papierem do pieczenia i posmarowanym olejem, ok. 40 min. Po upty-
wie 20 min przeléz burgery na druga strone i skrop oliwg aby nie
wyschty.

Podawaj na paru lisciach safaty i plastrach pomidora, papryki i ce-
buli z ketchupem dobrej jakoSci i sosem czosnkowym (jogurt grecki
—maly kubek, tyzka majonezu, zabek czosnku przecisniety przez pra-
ske, posiekany koperek, sél i pierz. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki
na jednolitg mase.)



kQlacia:

FRYTKI Z PIECZONYCH BATATOW Z GRUSZKAMI

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* 8 niewielkich batatéw (2 bardzo duze bataty)
* 4 niewielkie gruszki

* lyzka masta klarowanego

e Ziota prowansalskie

* Rozmaryn, so6l, mielony pieprz

Piekarnik rozgrzej do 190 — 200 st. C. Bataty obierz i pokrdj
na frytki. Gruszki umyj i przekrdj na pot. Wymieszaj z ziotami pro-
wansalskimi, wyt6z na ptaska blache i obt6z wiérkami masta. Piecz,
az frytki stang sie rumiane (mozna os czasu do czasu przemieszac).
Po upieczeniu wyjmij z piekarnik i posyp solg i rozmarynem oraz
pieprzem.




Sniadanie:

JAGLANKA Z PIECZONYM BURAKIEM,
JABLKIEM | PESTKAMI DYNI

SKLADNIKI: 2 PORCJE

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
1 $redni upieczony burak

1 jabtko

Pestki dyni

Dressing:

* 4-6 tyzek oliwy,

* Sok z 1/2 cytryny,

* 1 tyzeczka syropu klonowego lub miodu,
* Szczypta soli do smaku

Wymieszaj doktadnie sktadniki dressingu, aby uzyska¢ jednolitg
konsystencje. Dopraw sola. Buraka i jabtko pokréj w kostke. Skrop
delikatnie sokiem z cytryny aby jabtko zachowato naturalny kolor
i jedrnos¢. Dodaj kasze, dressing, wymieszaj wszystko dokladnie
i przet6z do miseczek.

obiad:

ZUPA
BURACZANY KREM KOKOSOWY

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* Buraki — 5-6 szt.

* Marchew, biata pietruszka nieduze — po 1 szt.
* (Cebula - 2 szt.

* (Czosnek — 2 zabki

* Imbir §wiezy — 1 cm kawatek

* Masto klarowane lub olej kokosowy — 2 -3 tyzki
¢ Kietki lub zielenina do posypania — gars¢

¢ Mleko kokosowe — 11

* Wrzatek - 11

* Jogurt — opcjonalnie

¢ SOl i pieprz do smaku

Warzywa (buraki, wtoszczyzna, cebule i czosnek w cato$ci) wiéz
do zamykanego naczynia do zapiekania, dodaj ttuszcz i pozostaw
w piekarniku nagrzanym do 180st. C przez godzine. Upieczone
warzywa ostudz, buraki obierz. Dodaj podgrzane mleko kokosowe
i Swiezy imbir, wszystko zmiksuj na gtadko. Rozciencz wrzatkiem do
ulubionej konsystencji, dopraw solg i pieprzem. Podawaj na taler-
zach z kleksem jogurtu, posypane kietkami lub zielenina.



Il DANIE:

KARMELIZOWANA BRUKSELKA
Z ZURAWINA | KASZA ORKISZOWA.

SKLADNIKI: 2-4 PORCJE:

* 500 g brukselki

¢ 2 tyzki oleju roslinnego

* 1 tyzka octu balsamicznego

* 2 tyzeczki syropu klonowego

* 1/4 tyzeczki papryki wedzonej

* 1/4 tyzeczki papryki ostrej

* 2 tyzki posiekanych, podprazonych orzechéw wtoskich
e 2 tyzki suszonej zurawiny

* 2 tyzki posiekanej pietruszki, bardzo drobno

* SOl i czarny pieprz

* Opcjonalnie do polania: kilka kropel syropu klonowego

Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni. Brukselki przekroi¢ na potowki
i potozy¢ na dnie blachy wyloZonej papierem do pieczenia. W matej
miseczce wymieszac olej, ocet, syrop klonowy, dwa rodzaje papryki
oraz sporgq szczypte soli i pieprzu. Kiedy wszystko potaczy sie w ge-
sty sos, obla¢ brukselke w naczyniu i przy pomocy dioni doktadnie
natrze¢ brukselke. Kiedy kazda potéwka bedzie doktadnie nasma-
rowana, wsunac¢ blache do piekarnika i piec przez 15 min, po tym
czasie zamieszac i piec jeszcze 5-10 min. Goracq brukselke obsypac
zurawing, prazonymi orzechami oraz Swiezg pietruszky i podawac
razem z ulubiong kasza np. orkiszowgq

kQlaCdd

PI1ZZA EKSPRESOWA
NA SPODZIE Z TORTILLI PEENOZIARNISTE])

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* Tortilla (wrap) petnoziarnisty 2 placki

* Mozzarella (wiorki) 3 tyzki (100 g)

* 50 g wedliny drobiowej dobrej jakosci

* Pieczarki 3-4 szt.

* Papryka nieduza 1 szt.

* (Cebula czerwona mata 1 szt./ opcjonalnie
* Passata pomidorowa 200 ml

* Czosnek 1 maly zabek

* Oregano 1/2 fyzeczki

* Bazylia 1/2 tyzeczki

Rozgrzej piekarnik do 210 stopni z termoobiegiem. Passate wy-
mieszaj z przeciSnietym przez praske czosnkiem i suszonymi zio-
fami. Przypraw pieprzem. Umyj warzywa. Papryke potnij na paski,
pieczarki na plasterki, cebule w pidrka. Placki rozt6z na blasze wylo-
zonej papierem do pieczenia, posmaruj cienko sosem. Posyp serem,
ut6z salami i warzywa — pieczarki, papryke, cebule. Piecz przez ok.
12 minut. Pod koniec zamiast termoobiegu warto wiaczy¢ funkcje
grzania od dotu — wtedy spod pizzy bedzie bardziej chrupigcy. Poda-
waj z pozostalym sosem.



Sniadanie:

KOKTAJL LNIANY Z OWOCAMI ORAZ
PLATKAMI ZBOZOWYMI TYPU MUSLI

SKLADNIKI: 2 PORCJE

1 szklanka §wiezego ananasa

1 grejpfrut

1 tyzki jagod goji

6 tyzek siemienia Inianego

1/2 wody

1 tyzka syropu klonowego lub miodu

Zagotuj wode i wrzu¢ nasiona Inu. Gotuj okoto 10 min, az uzy-
skasz konsystencje kisielu. Oddziel ziarenka od plynu. Z grejpfruta
wytnij migzsz. Ananasa pokrdj w kostke. Zmiksuj owoce wraz z ply-
nem Inianym. Koktajl-kisiel serwuj na ciepto lub w temperaturze po-
kojowej z jagodami goji i musli.

obiad:

ZUPA
WEGE KAPUSNIAK

SKLADNIKI: 4-6 PORCI

* 1/2 kg kiszonej kapusty, pokrojonej w mniejsze czesci
* 2cebule

* 1 zabek czosnku

* 2 marchewki

* 6 ziemniakow

* kawalek selera

* 1 pietruszka

* 1-2 suszone grzyby

e 2 liscie laurowe

¢ 3 ziarenka ziela angielskiego

* 11yzeczka mielonej stodkiej wedzonej papryki
* 11yzeczka mielonej stodkiej papryki

* 1/2tyzeczka mielonego kminku

* 3 lyzki sosu sojowego

* sol

Na patelni podsmazy¢ na oliwie pokrojong w drobng kostecz-
ke cebule i wyci$niety przez praske czosnek. Dodac do nich stodka
i wedzong papryke, kminek, wymiesza¢, a po chwili doda¢ réwniez
kiszong kapuste (jesli jest bardzo kwasna mozna ja wcze$niej prze-
ptukac) i starta na grubych oczkach marchewke. Cato$¢ wymieszac,
dusic przez okofo 10 min, a nastepnie zdjac z ognia. W miedzyczasie
do duzego garnka wlozy¢ obrany seler, korzen pietruszki, suszone
grzyby, lis¢ laurowy, ziele angielskie i zala¢ wszystko 2 | wody. Do-
prowadzi¢ do wrzenia i gotowac pod przykryciem na matym ogniu.



W tym czasie obrac ziemniaki, pokroi¢ je w kostke i dotozyc¢ do zupy.
Gotowac okoto 10 min, az bedg miekkie. Zawartosc¢ patelni przetozy¢
do garnka z gotujaca sie zupa (gdy warzywa sg juz prawie miekkie).
Wymieszac i gotowac na matym ogniu do momentu az kapusta i inne
warzywa bedg miekkie. Na koniec wyjac z garnka seler i korzen pie-
truszki, a zupe doprawi¢ do smaku sosem sojowym i solg. Gdyby
zupa byla zbyt gesta, mozna dolac¢ jeszcze nieco wody i w razie po-
trzeby dodac nieco wiecej przypraw. Podawac z razowym chlebem
(selera i pietruszke nie musicie gotowa¢ w cato$ci, mozna je tez ze-
trze¢ na tarce i podsmazy¢ wraz z marchewka.)

Il DANIE:
BURACZANE LENIWE

SKLADNIKI: 6 PORCJI

¢ Twarég chudy lub poétttusty 500 g

* Jajko duze 2 szt.

¢ Burak ugotowany lub upieczony duzy 1 szt.

» Skrobia ziemniaczana 4 pfaskie tyzki

* Maka (pszenna, petnoziarnista) ok. 240-250 g

* Do podania: masto, posiekane migdaty, orzechy, jogurt,
cynamon

Buraczka zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Lekko odcis$nij.
Twarég rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z jajkami. Dodaj buraki, make
ziemniaczang i ok. 160-180 g maki. Potacz sktadniki. Przet6z na pod-
sypang maka stolnice. Zagnie( ciasto, powinno by¢ dos¢ miekkie, ale
nie lepigce. W razie potrzeby dodaj wiecej maki. Kule ciasta podziel
na cztery czesci. Uformuj wateczki o grubosci ok. 3 cm. Kazdy pokrdj
na 2 cm kawatki. Wktadaj partiami do gotujacej sie wody. Gotuj przez
4 min liczac od chwili, kiedy leniwe wyptyna na powierzchnie. Poda-
waj z jogurtem i migdatami. Mozesz odsmazy¢ je na masle z dodat-
kiem tartej butki. Dla chetnych cynamon i ewentualnie cukier.



kQlaCda:

PASZTET Z RECYKLINGU
Z GRYCZANYMI PODPEOMYKAMI

SKLADNIKI:

Pasztet: (2 male keksowki)

* 1,5 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

* 1/3 szklanki oleju

* Porcja warzyw z wywaru na bulion warzywny

* 3/4 szklanki zmielonych pestek dyni, wczesniej uprazonych

* 5 suszonych pomidorow

e 2 -3 lyzki koncentratu pomidorowego

* 2 -3 lyzki sosu sojowego

* 1/2 fyzeczki syropu klonowego

* 1 1yzeczka ostrej papryki

* 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

* 1/2 fyzeczki mielonej kolendry

* 1/2 tyzeczki suszonej pietruszki

* SOli czarny pieprz

* Olej i butka tarta do przygotowania foremek

Podptomyki: (6 -8 sztuk)

* 1/2szklanki kaszy gryczanej niepalonej

* Szczypta: gatki muszkatotowej, mielonego kminku,
mielonego cynamonu, curry

* 1 starty zabek czosnku

* Sol

Piekarnik rozgrzac¢ do 200 stopni. Kasze jaglang oraz olej wlozy¢
do duzej miski i doktadnie zmiksowac recznym blenderem na gfad-
ka, kleista mase. Nastepnie doda¢ wszystkie pozostate sktadniki
i ponownie zblendowac na pasztetowg mase. Sprobowac i w razie

potrzeby doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem. Keksowki wysma-
rowac olejem i wysypa¢ dokladnie bulkq tartg. Nastepnie przetozy¢
mase, wyréwnac i piec przez 45-60 min do czasu, az pasztety beda
mialy zloty, lekko przypieczony wierzch. Studzi¢ i kroi¢ dopiero
po catkowitym wystudzeniu.

Ciasto gryczane trzeba przygotowac dzien wczesniej. Zalej na noc
kasze gryczang woda o odstaw na calg noc. Nastepnego dnia odlej
wode uzupetnij ok. 5 cm ponad poziom kaszy. Dodaj sél i pozosta-
te przyprawy. Miksuj blenderem na gtadkie ciasto. Rozgrzej patelnie
beztluszczowa. Smaz na $rednim ogniu na suchej patelni ok. 5 min
z jednej i 5 min z drugiej strony.

Porady:

* Z warzyw z wywaru naleZy wyjqc wszystkie przyprawy takie jak liscie
laurowe, ziele angielskie lub ziarnisty pieprz. Zeby tatwo je zauwazy¢
wysypcie warzywa na duzq tace lub deske.

* Gorgqce pasztety sq wciqz ptynne, dlatego mozna je kroi¢ dopiero
po catkowitym wystudzeniu i schtodzeniu w lodéwce.
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Sniadanie

OWSIANKA KLASYCZNA Z OWOCAMI,

SKLADNIKI NA 2 PORCJE:

* 10 tyzek ptatkow owsianych

* 1 lyzeczka masta klarowanego lub oleju kokosowego

* Szczypta soli

* 1/2 tyzeczki cynamonu

* 1/3 fyzeczki suszonego imbiru (lub utrze¢ pot tyzeczki
Swiezego)

*  Wrzaca woda lub mleko roslinne

* Lyzeczka miodu

* Dodatki: prazone jabtko, banan, mandarynka, gruszka;
orzechy, prazone pestki stonecznika lub sezamu.

Na dnie garnuszka rozpusci¢ masto lub olej kokosowy, dodac cy-
namon i imbir, chwilke razem podgrzac. Doda¢ ptatki owsiane i za-
la¢ wrzaca wodg lub mlekiem w takiej ilo$ci zeby przykrywata ptatki
na mniej wiecej 3-4 cm. Dodac¢ szczypte soli, zamiesza¢, gdy zawrze
skreci¢ ogien na minimum. W razie potrzeby dolewa¢ wody gdy pfat-
ki za bardzo zgestniejg. Gotowac ok. 15 min, az ptatki zmiekng. Na-
fozyc¢ na talerz, doda¢ owoce i prazone pestki lub orzechy, mozna
dodac réwniez tyzke jogurtu i postodzi¢ miodem lub syropem klo-

nowym.

Obiad

ZUPA:
ZUPA Z POKRZYWA | CHRZANEM

SKLADNIKI: 4-5 PORCJI

* marchew — 2 szt

* Kkorzen pietruszki — 1 szt

* seler — korzen nieduzy — 1/2 szt
¢ ziemniaki, duze — 4 szt

* por-1szt

e cebula, biata—1 szt

¢ pokrzywa — 1 peczek

* szczypiorek — 1 peczek

* liscie laurowe — 3 liscie

* ziele angielskie — 5 ziaren

¢ olej Iniany swiezo tfoczony

¢ chrzan dobrej jakosci — 1 stoiczek
* solipieprz do smaku

* sok z cytryny lub ocet jabtkowy
* orzechy nerkowca — 1 gars¢

Wloszczyzne i cebule obierz, nie kroj, wi6z do garnka. Ziemniaki
obierz, pokréj w kostke i dorzu¢ do warzyw. Zalej wodg i gotuj do
miekkosci. Pod koniec gotowania wyjmij z garnka wszystkie biate
warzywa: por, cebule, seler, pietruszke, jesli chcesz dorzuc gars¢ ner-
kowcow i zmiksuj z dodatkiem wywaru na krem. Wlej z powrotem do
garnka, dodaj liscie pokrzywy i zagotuj. Dopraw catosc sokiem z cytry-
ny lub octem jabtkowym solg i pieprzem. Dodaj pokrojong marchewke
z zupy, fyzke lub dwie chrzanu, polej olejem i posyp szczypiorkiem.



I1 DANIE:
KOTLECIKI Z CUKINII I INDYKA

SKLADNIKI: 4-5 PORCJE

* Cukinia — 400 g (1 $rednia sztuka)

* Cebula — 105 g (1 sztuka)

* Czosnek — 10 g (2 zabki)

* Indyk, filet z piersi — 800 g — moze by¢ juz zmielony
* Masto klarowane — 10 g (2 tyzki)

* Oliwa z suszonych pomidoréw — 10 g (2 tyzeczki)

* Suszone pomidory w oliwie — 14 g (4 plastry)

* Jajo kurze — 50 g (1 sztuka)

* Tymianek suszony — 1/2 tyzeczki

* Oregano — 1/2 tyzeczki

Cukinie zetrze¢ na tarce, posoli¢ i odstawi¢ na chwile. Cebulke
1 czosnek pokroi¢ i przesmazy¢ na fyzce masta klarowanego. Cuki-
nie odcisnac¢ i doda¢ do cebulki. Pomidorki suszone pokroic i doda¢
na patelnie. Wszystko razem przesmazy¢. Doprawic sola, pieprzem,
ziotami. Ostudzi¢. W miedzyczasie zmieli¢ mieso. Wszystkie sktadni-
ki potaczy¢ reka, dodac jajo, oliwe, doprawic¢ do smaku. W dloniach
uformowac kotleciki ( z podanej ilo$ci sktadnikow powinno wyjs¢ 12
sztuk). Smazy¢ na masle klarowanym. Podawa¢ z dowolnymi dodat-
kami — safatka z pomidorkami koktajlowymi, ogérkami kiszonymi,
czerwong cebulkg i bazylia.

kQlaCdd

WLEOSKA SAEATKA

SKLADNIKI: 2-3 PORCJE

* Mieszanka satat 100 g

* Pomidorki koktajlowe 300 g

* Mozzarella mini (mate kulki) 150 g lub duza kulka mozzarelli
pokrojona w kostke

¢ Oliwki czarne 100 g

* Musztarda 2 tyzeczki

¢ (Cebula czerwona mata 1 szt

e Szczypiorek 1 tyzka posiekanego

¢ Oliwa 3 tyzki

¢ Ocet jabtkowy (sok z cytryny - 2 tyzki lub czosnek - 1 zgbek)

* Pieprz

Oliwki i kulki mozzarelli przetnij na p6t, pomidorki pokréj na po-
towki lub ¢wiartki. Cebule pokréj w pidrka. Musztarde wymieszaj
z octem lub sokiem z cytryny, wlej oliwe, dodaj przecisniety przez
praske czosnek. W misce wymieszaj mieszanke satat, pomidorki,
oliwki, mozzarelle, cebule i sos. Przet6z na potmisek, posyp szczy-
piorkiem i pieprzem.



Sniadanie

KASZA JAGLANA Z ZIOLOWYM PESTO

SKLADNIKI: 3 -4 PORCJE

* 1 szklanka kaszy jaglanej

* 3 szklanki wody

* 1/2 fyzeczki kurkumy

* 1/2 tyzeczki przyprawy curry

* 1 tyzka klarowanego masta

* Sok wycisniety z 1/2 cytryny

* 1/3 lyzeczki soli

* Peczek natki pietruszki

* 1 tyzka oliwy lub oleju konopnego

Kasze jaglang upraz w garnku. Przelej wrzatkiem i odlej wode. Do-
daj klarowane masto, kurkume, curry i sol, wymieszaj. Zalej 3 szklan-
kami wrzacej wody. Zmniejsz ogienn do minimum i gotuj ok 20-30
min az kasza wchionie wode. Umyta i osuszong natke pietruszki por-
wij na kawatki, wrzu¢ do blendera. Dodaj sok z cytryny, szczypte soli
i oliwe lub olej. Zblendu;j. Na talerzach podaj kasze i na niej ut6z pe-
sto lub dodaj je od razu do kaszy i zamieszaj cato$¢. Mozna podawac
z pieczonymi warzywami lub pokrojonymi na kawatki pomidorami

Obiad

ZUPA:
ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU Z BAZYLIA

SKLADNIKI: 5-6 PORCJI

* 400g zielonego groszku (Swiezy lub mrozony)

* 2 duze cebule

* 1 todyga selera naciowego

¢ 1 kalarepka — opcjonalnie

* 1 mala pietruszka + duza gar$¢ posiekanej natki pietruszki

¢ 3 zabki czosnku

¢ 2 cm korzenia imbiru

* 2 1tyzki oliwy z pestek winogron

* 50l morska

* czarny pieprz

* 1 szklanka lisci swiezej bazylii lub tyzeczka suszonej + kilka
posiekanych listkow do dekoracji

* opcjonalnie gesty kwasny naturalny jogurt

¢ 1 litr wrzacej wody lub buliony z warzyw

* Opcjonalnie grzanki razowego chleba.

Wykonanie W garnku rozgrzej oliwe, wrzu¢ posiekany czosnek,
cebule oraz swiezo mielony czarny pieprz. Nastepne dodaj posieka-
ng kalarepke, korzen pietruszki, seler, oraz pokrojony na kawatki im-
bir. Zalej wrzatkiem. Gotuj przez 15 minut. Nastepnie dodaj groszek,
natke pietruszki i bazylie. Dopraw sola. Gotuj przez nastepne 10-15
minut. Nastepnie wszystko zmiksuj na jednolita mase. Wlej do mise-
czek, dodaj jogurt, i catlos¢ udekoruj listkami §wiezej bazylii. Ta zupa
Swietnie smakuje z chrupiacymi grzankami razowego chleba, ktére
mozna wrzuci¢ na dno miseczek (bedzie niespodzianka!) lub posypac
nimi wierzch zupy.



Il DANIE:
MAKARON GRYCZANY Z WARZYWAMI | ZIOLAMI

SKLADNIKI: 3-4 0SOB

200g makaronu gryczanego

Szklanka pokrojonych pomidorkéw koktajlowych
1/2 szklanki posiekanej natki pietruszki

Szklanka posiekanej papryki zoéttej i czerwonej
3-4 tyzki pesto z bazylii

Peczek szparagéw zielonych

Sol i pieprz do smaku

Pesto z bazylii:

1 peczek bazylii (1 doniczka ziot)

2 zabki czosnku

okoto 40 g prazonych orzechéw nerkowca, migdatéw lub
piniowych

maty kawatek sera parmezanu

okoto 40 ml oleju — sprébuj, zeby nie byt zbyt gorzki, jesli
zdecydujesz sie na oliwe

s6l do smaku

Szparagi oczys¢, oddziel zdrewniate koncéwki i ugotuj w osolonej

wodzie (nie powinny by¢ zbyt miekkie). Odcedz i odstaw do osty-
gniecia. Makaron ugotuj do miekkosci. Odcedz i osusz na sicie. Po-
tacz wszystkie sktadniki. Na koncu dodaj pesto z bazylii.

Obcinam bazylie razem z todygami. Czosnek obieram z tupin.

Orzechy praze na suchej patelni. Do kielicha blendera lub do malak-
sera wkladam bazylie, dodaje czosnek, ser, prazone orzechy i olej.
Miksuje na jednolita mase.




kQlaCdd

PANCAKES (PLACUSZKI AMERYKANSKIE)
Z JOGURTEM | TRUSKAWKAMI

SKLADNIKI: 3 -4 PORCJE

* 1 1/2 szklanki ekologicznej maki orkiszowej
* 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

* Lyzeczka cukru kokosowego lub trzcinowego
* tyzeczka cukru z wnilig

* 1/2 fyzeczki cynamonu

e Szczypta soli

* 1jajko

* tyzka oleju roslinnego

* 1/2szklanki kefiru

* Gesty jogurt naturalny

* Truskawki

* Cukier puder do posypania lub miéd

* Olej roslinny do smazenia

Potacz wszystkie suche sktadniki w duzej misce. W mniejszej mi-
sce polacz kefir z jajkiem i tyzka oleju. Wymieszaj. Mikre sktadniki
dodaj do suchych skfadnikéw i doktadnie wymieszaj. Na patelni roz-
grzej niewielka ilo$¢ oleju do smazenia. Na goracy olej wykladaj tyzka
ciasto. Smaz z obu stron na ztoty kolor. Usmazone placuszki wyktadaj
na recznik papierowy by pozbyc¢ sie nadmiaru ttuszczu. Podawaj z na-
turalnym jogurtem i pokrojonymi truskawkami, posypanie cukrem
pudrem lub polane miodem.

Sniadanie

KOKTAJL OWOCOWY Z PLACUSZKAMI JAGLANYMI

SKLADNIKI: 3 PORCJE

¢ Kefir (albo naturalny jogurt) 800-900 g

* Banan $redni 2 szt

* Owoce mrozone (lub swieze) — truskawki, wisnie, maliny — 250 g
* Masto orzechowe lub migdatowe 2 fyzki

¢ Platki owsiane btyskawiczne 6 tyzek, ( ptatki jaglane lub otreby).
¢ Chia - 3 fyzeczki

Placuszki jaglane:

* ugotowana kasza jaglana (nieduza miseczka)

* jajko (dla wegetarian 2 fyzki maki ryzowe)

* skrobia ziemniaczana lub inna (1 lub 2 tyzki)

* olej kokosowy nierafinowany (2 tyzki)

* szczypta kurkumy

* woda

Kefir wlej do blendera, dodaj pokrojone banany, owoce, masto
orzechowe, ptatki owsiane i chia. Zmiksuj dokfadnie.

Ugotowang kasze zmiksuj z jajem, kurkuma, olejem i skrobig
na gltadka mase, dolewajqc odrobinke wody, tak by uzyskac konsysten-
cje gestej Smietany, splywajacej z tyzki i tatwo rozprowadzajacej sie
na patelni (masa powinna byc¢ gesciejsza niz na ciasto nalesnikowe).
Na niezbyt mocno rozgrzanej patelni rozprowadz dostownie odro-
bine oleju, TYLKO przed pierwszqa partig plackéw. Nakfadaj po tyzce
masy i kolistymi ruchami rozprowadzaj by osiagna¢ cienkie, owalne
placki. Kiedy wierzch plackow sie ,,zetnie”, kiedy sg juz odpowiednio
»posuszone”, odwrdc je na drugq strone na krotka chwile i smaz ko-
lejne. Jesli placuszki ,rozpadajq sie”, dodaj do nastepnej partii jesz-
cze odrobine skrobi i ponownie zmiksu;.



opiad

ZUPA:
ZUPA Z KIELKAMI SOCZEWICY

SKLADNIKI:

* skietkowane soczewica zielona lub fasolka mung — 2 szklanki
* marchew — 2 szt.

* korzen pietruszki — 1 szt

* seler, korzen nieduzy — 1/2 szt.

* cebula -2 szt.

* czosnek — 3 zabki

e passata pomidorowa — 2 szklanki

* oliwa z oliwek lub masto klarowane — 4 tyzki
* majeranek i czosnek niedzwiedzi — po 1 lyzce
* kolendra mielona — 1/2 tyzeczki

* pieprz i sél do smaku

* natka pietruszki, lub kolendra do posypania

Warzywa korzeniowe obierz i pokréj w kostke. Cebule i czosnek
obierz, poszatkuj i wrzu¢ na rozgrzany ttuszcz. Posyp solg i chwi-
le poddus, nastepnie dodaj pozostate warzywa i potrzymaj chwile
na ogniu. W tym czasie zagotuj wode i zalej nig zawarto$¢ garnka.
Po kwadransie dodaj kietki, passate, przyprawy i pogotuj jeszcze ok.
10 min. Lub dtuzej do miekkosci sktadnikow. Przet6z do miseczek
i posyp zielenina.

Il DANIE:
MAKARON Z CUKINIA | ZIOLAMI

¢ Makaron (wstazki, spaghetti, kokardki) 350 g
* (Czosnek 3 zabki

e Chili 1 mate

¢ Cukinia (zielona, zotta) 3 Srednie szt ok. 600 g
* Olej 2 tyzki

* Oliwa 2 tyzki

* Natka 2 tyzki posiekane;j

* Tarty ser np. parmezan 30 g

e SOlipieprz

Cukinie umyj i pokroj na plasterki, posiekaj czosnek i chili (naj-
lepiej bez pestek). Wstaw wode na makaron. Na duzg patelnie wlej
olej, podsmaz cukinie, odsun na jedng strone patelni, zeby zrobic¢
miejsce na czosnek i chili, dus$ je przez minute, dodaj natke i oliwe,
wymieszaj z cukinig, przypraw do smaku. Cukinie potacz z makaro-
nem, przel6z na talerze, posyp serem.
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TOSTY Z PASTA Z AWOKADO

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* 4 tosty pelnoziarniste

* 1 bardzo dojrzate awokado (miekkie)
* 1 zabek czosnku

* 1-2 tyzki oliwy z oliwek

* Sok z 1/2 limonki

Szczypta pieprzu mielonego, Szczypta papryki chili, Szczypta soli
Awokado parzymy wrzatkiem, przekrawamy na p6t i wydrazamy $ro-
dektyzeczka. Przektadamy do miski i ugniatamy widelcem. Dodajemy
starty na tarce czosnek, oliwe oraz sok z limonki. Cato$¢ doprawiamy
chili, pieprzem i solg. Mozna posypac posiekang zielong pietruszka.

Sniadanie

CZEKOLADOWA GRYCZANKA

SKLADNIKI: 2-3 PORCJE

¢ 1/2szklanki kaszy gryczanej, niepalonej
* 10 suszonych daktyli bez pestek

* 1/4 szklanki wody

e sol

* 1/2 szklanki mleka kokosowego

* 2 tyzki kakao

1 tyzka masta orzechowego

* Kasze gryczang dwukrotnie optucz pod biezaca woda. Dakty-
le posiekaj na kawatki ostrym nozem (klejq sie). Wszystko wrzuc
do garnka, zalej wodg i dodaj szczypte soli. Catos¢ gotuj na matym
ogniu, pod przykryciem przez ok. 12-15 min. Nie mieszaj kaszy, nie
odkrywaj pokrywki, bo wtedy woda szybciej odparuje i kasza moze
sie przypali¢. Kiedy kasza wypije cala wode, dodaj mleko roslinne,
kakao i masto orzechowe. Wszystko dokladnie wymieszaj i gotuj
na niewielkim ogniu, bez przykrycia przez ok. 4-5 min, od czasu do
czasu mieszajac. Tak przygotowang potrawe przet6z do miseczek lub
talerzy. Z czekoladowa gryczang wysmienicie smakuja owoce (bana-
ny, jabtka, pomararicze) i orzechy. Sniadanie smakuje zaréwno na cie-
pfo (poranna rozgrzewka), jak i na zimno (np. na Il $niadanie).



opiad

ZUPA:
KAPUSNIAK Z SOCZEWICA

SKLADNIKI: 5-6 PORCJI:

* 1/2 kapusty /500 g

* 1 cebula olej

* 11yzeczka wedzonej papryki 1/2 tyzeczki ostrej papryki 1/2
tyzeczki stodkiej papryki spora szczypta soli

* 1/4 szklanki soczewicy czerwonej 1 puszka pomidoréw
szczypta cukru lub dowolnego stodzika

* 1 1/4 litra bulionu peczek koperku

* 1-21yzeczki soku z cytryny sél i czarny pieprz

Kapuste posiekac¢ na cienkie paski, glab zetrze¢ na tarce. Cebule
pokroi¢ w kostke, na dnie duzego garnka rozgrzac olej. Dodac cebu-
le, zamiesza¢, a nastepnie wsypac papryke stodka, ostra, wedzong
oraz szczypte soli. Smazy¢ przez 2-3 min do momentu, az cebule
bedzie stodka i przezroczysta. Wtedy do garnka dodac posiekang
kapuste i chwile miesza¢ do momentu, az utraci objetos¢. Dodac
soczewice, pomidory i dusi¢ wszystko przez 5 min Peczek koperku
posiekac. Puszyste galazki odlozy¢ na bok, a do garnka dodac posie-
kane ogonki. Wla¢ bulion, zupe przykry¢ i gotowa¢ 15 min lub do
momentu, az soczewica bedzie miekka. Na koniec do zupy wsypac
reszte posiekanego koperku i doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny,
solg oraz pieprzem. Podawac z chlebem lub bez zadnych dodatkéw.

Il DANIE
PLACUSZKI SZPINAKOWE

SKLADNIKI:

1 szklanka liSci mtodego szpinaku (taka spora 1-2 garscie)

¢ 1 starte na grubych oczkach jabtko

1/2 szklanki kefiru

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1 jajko od szczesliwej kury

1,5 szklanki ekologicznej maki pszennej lub orkiszowej

1 tyzka soku z cytryny

* tyzeczka cukru waniliowego

* SOl i Swiezo mielony pieprz do smaku

* Masto klarowane lub Twdj ulubiony olej roslinny do smazenia

Listki szpinaku umyj i osusz na sicie. Wrzu¢ je razem z jabtkiem
do miksera (koncowki z nozami) zmiksuj, nastepnie dodaj wszystkie
pozostate sktadniki. Catos¢ zmiksuj ze soba. Podgrzej patelnie o gru-
bym dnie, wlej olej. Lyzkq nakfadaj na rozgrzany tluszcz ciasto. Smaz
z obu stron na rumiano. Usmazone placuszki wyktadaj na papier ku-
chenny, aby doktadanie usuna¢ nadmiar ttuszczu. Swietnie smakuja
z jogurtem greckim, musem owocowym (z malin lub truskawek) i po-
lane miodem.
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SAEATKA Z FASOLKA SZPARAGOWA

SKLADNIKI: 2 — 3PORCJE

e 2-3 garsci rukoli, roszponki lub mieszanych safat

* Kilka rzodkiewek

* 1-2 szklanki ugotowanej fasolki szparagowej

* 1-2 szklanki pokrojonych, ugotowanych zwartych ziemniakéw
* 1-21yzeczki zi6t prowansalskich

* tyzka oleju roslinnego

« Swieze ziofa np. szczypiorek, lubczyk, koperek, bazylia
Dressing:

* lyzka: musztardy,

* jasnego miodu,

* sosu sojowego,

* soku z cytryny

* 41yzki oliwy.

Piekarnik nagrzej do 200 st. Ziemniaki wymieszaj z olejem i zio-
fami prowansalskimi, wyl6z na blache i wstaw do nagrzanego pie-
karnika. Piecz z uzyciem termoobiegu okoto 10 min. Warzywa umyj,
oczysc¢ i pokroj. Wszystkie skfadniki dressingu zmiksuj w blenderze.
Do duzej miski wrzu¢ zielone warzywa, rzodkiewke, ugotowang
fasolke szparagowa i Swieze ziota. Polej dressingiem i wymieszaj.
Na koncu dodaj upieczone ziemniaki i posyp ziotami.



Sniadanie

JAJECZNE MUFFINKI Z FETA 1 ZIOLAMI

SKLADNIKI: 3 PORCJE

* 5-6jajek

* 10-12 tyzek mleka roslinnego

e lyzeczka ziot prowansalskich

* Drobniutko pokrojona czerwona papryka

* Drobno pokrojony kawatek sera feta

* Drobniutko posiekany: szczypiorek, bazylia lub inne ziota
e So6liswiezo zmielony pieprz

* Masto klarowane lub oliwa do wysmarowania foremek

Piekarnik nagrzej do 180 st. Do miski wbij jajka, zamieszaj widel-
cem, dodaj mleko, ziofa, dopraw solq i pieprzem. Rozki6¢ doktadnie.
Foremki wysmaruj tluszczem, witéz do foremki troche papryki, sera
feta i Swiezych zio6t zalej masq jajeczng do ok. 2/3 wysokoSci i wstaw
do goracego piekarnika. Piecz ok. 15-20 min az bedq przyrumienione.
Podawaj z mixem zielonych safat skropionych dressingiem vinegret.

Obiad

ZUPA:
BOTWINKA Z ZIEMNIAKAMI | KOPERKIEM

SKLADNIKI: 4 PORCJE

1 litr bulionu

1 peczek botwinki wraz z buraczkami

* 500 g ziemniakow np. mtodych

* 2lyzeczki soku z cytryny

* 1/3 tyzeczki zmielonego pieprzu

¢ 5tyzek Smietanki 30% lub 18% do zup i sosow
* pot peczka koperku

Przygotowac goracy bulion warzywny. Odcia¢ liscie botwinki od
buraczkow, dokfadnie umyc¢ liScie a buraczki obraé. Liscie posiekac
na desce a buraczki pokroi¢ na cienkie potplasterki lub zetrze¢ na tar-
ce. Ziemniaki umy¢ i obra¢, pokroi¢ na cienkie plasterki lub w kost-
ke. W szerokim garnku na oliwie podsmazy¢ ziemniaki (ok. 5-7 min),
nastepnie wlac¢ goracy bulion i zagotowaé. Gotowac przez ok. 8 min
az ziemniaki beda juz prawie miekkie. W pofowie gotowania doda¢
buraczki (plasterki lub starte). Nastepnie doda¢ posiekane todyzki
oraz liscie botwinki i gotowac przez ok. 3 minuty. Doprawic¢ pieprzem
i ewentualnie solg. Dodac sok z cytryny, Smietanke oraz posiekany
koperek.



I1 DANIE
RISOTTO Z GROSZKIEM

SKkLADNIKI: 2 -3 PORCJE

* 1 szklanka ryzu do risotto

* 1 $rednia cebula

* 300 g mielonego miesa z indyka lub kurczaka

e 250 g zielonego groszku tuskanego (moze by¢ mrozony)

* 150 g pieczarek

e 1 litr — 1,2 litra wody lub bulionu warzywnego

* 1/2 szklanki tartego sera parmezan lub w typie parmezanu
zwierzecego lub weganskiego

* 2 1lyzki oleju

¢ 1 tyzka mastfa klarowanego

* Soli czarny pieprz do smaku

o Swieze listki miety

* Mozna dodac rowniez inne zielone warzywa np., brokuly cukinie
pokrojong w kostke, albo szpinak

1/2 cebuli obieram i kroje w drobng kostke. Dodaje mielone mieso
i smaze kilka minut, co jaki§ czas mieszajac, nastepnie dodaje po-
krojone na czastki pieczarki. Wywar warzywny zagotowuje. W du-
zym garnku lub glebokiej patelni rozgrzewam oliwe, wrzucam drugq
potowe pokrojonej drobno cebuli i lekko sole. Mieszam i szkle ja
przez kilka minut. Dodaje ryz i smaze przez chwile ciagle mieszajac,
az stanie sie szklisty. Wlewam jedng lyzke wazowq wywaru. Mieszam
do czasu, az niemal caly zostanie wchtoniety. Wtedy wlewam kolejna
porcje caly czas mieszajac. Po wchionieciu kolejnej czesci wywaru
dolewam reszte i nadal mieszam. Potowe groszku wrzucam do ma-
laksera i rozdrabniam. Groszek caty i rozdrobniony dodaje do ryzu,

mieszam i w razie potrzeby dolewam wiecej ptynu. Czekam od za-
gotowania przez 1 minute, nastepnie tagcze z podduszonym miesem
i pieczarkami. Na koniec dodaje masto i starty parmezan. Doprawiam
do smaku, przykrywam pokrywka i odstawiam na 5 minut juz bez
wlaczonego gazu. Caly proces dolewania i mieszania zajmuje okoto
20 min, dzieki niemu wiasnie risotto z groszkiem jest takie kremowe.
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GRZANKI Z TWAROGIEM,
SALATKA Z KALAREPKI | RZODKIEWEK

SKLADNIKI: 2 PORCJE

Salatka:

* 1 kalarepka,

e 2-4 rzodkiewki,

* cebula dymka,

* 3 1iyzki podprazonego stonecznika
Dressing:

* lyzka oliwy,

* 1/2 tyzeczka miodu,

* 1/2 tyzeczki musztardy,

* 1/2tyzeczki soku z cytryny, szczypta soli.
* 2 kromki dobrej jakosci chleba lub 2 potéwki butki grahamki

Pieczywo podpiec na grzanki lub tosty. Natrze¢ czosnkiem, skro-
pi¢ oliwa lub olejem Inianym i plastrem twarogu poéttlustego lub chu-
dego, podawac z satatkq z kalarepki i rzodkiewek.

Kalarepke obra¢, pokroi¢ wraz z rzodkiewka w cienkie potpla-
sterki, Przygotowac dressing przez wymieszanie jego skiadnikow.
Warzywa wymieszac z dressingiem posypac pokrojong dymka/szczy-
piorkiem i prazonym stonecznikiem.










Sniadanie

Obiad

MUSLI Z OWOCAMI

SKLADNIKI: 1 PORCJA

Musli (PURELLA) lub inne - 5 tyzek

Gars¢ posiekanych orzechéw np. nerkowca lub migdatéw
Jogurt naturalnym (maty kubeczek 180 ml)

Sezonowe owoce $wieze np. truskawki, borowki
amerykanskie, jagody wisnie, maliny — 1 gars¢,

1 1yzeczka miodu

Szklanka $wiezego soku z pomaranczy

ZUPA KREM Z BROKULOW:

SKLADNIKI: 4-6 PORCI

* 1 duzy por — biafa czes¢

* 1 brokutl podzielony na r6zyczki wraz z fodygami

* 1-2 zabki czosnku

* 1 wiekszy ziemniak

* Opcjonalnie dwie garscie jarmuzu

¢ Ok. 2 I bulionu warzywnego

* Opcjonalnie tyzka jogurtu

* Olej z pestek winogron lub masto klarowane

* Przyprawy: tymianek suszony lub ziota prowansalskie

* Grzanki z chleba razowego (pokrojone w kostke kromki chleba
czerstwego podpieczone na chrupko na oliwie)

Rozgrzac w garnku, lyzke lub dwie oleju lub masta, posiekac¢ pora
i poddusi¢ na oleju, doda¢ posiekany lub przecis$niety na prasce czo-
snek, poddusi¢ 3 min, dodac jarmuz i pokrojonego w kostke ziemnia-
ka ( w przypadku jarmuzu poczekac az zmieknie), dodac przyprawy
np. lyzeczke tymianu lub zi6t prowansalskich, wg uznania, dodac¢ ré-
zyczki brokuta oraz obrang i posiekang w plastry fodyge brokuta, pod-
dusi¢ z 5 min. i zala¢ bulionem tak, zeby przykry¢ warzywa, moze by¢
nawet wiecej ( w zaleznos$ci od konsystengji ktérg chcemy uzyskac),
gotowac az wszystko zmieknie. Zblendowac¢ posoli¢, doprawic pie-
przem wg uznania, dodac fyzke $mietany lub jogurtu i zblendowac
wszystko razem. Podawac z grzankami z petnoziarnistego chleba.




I DANIE
KASZA GRYCZANA Z KURKAMI NA WARZYWACH

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* 300 g kaszy gryczanej niepalonej
* 800 ml passaty pomidorowej

* 300-4000 g kurek

* 3 czerwone papryki

* 2 duza cebula

e 2 zabki czosnku

* Peczek natki pietruszki

* 3liscie laurowe

* 3 ziela angielskie

* 3 owoce jalowca

* 1,5 lyzeczka suszonego tymianku
* 1,5 lyzeczka pieprzu ziotowego

* 1,5 lyzeczka wedzonej stodkiej papryki
* 1/2 fyzeczki ostrej papryki

* SOl pieprz

* Olej do smazenia

* Do podania: $wiezy tymianek

Poszatkowang drobno cebule wrzuci¢ na rozgrzany olej. Gdy ta sie
zarumieni wrzuci¢ drobno posiekany czosnek, chwile smazy¢ uwaza-
jac by czosnek sie nie przypalil. Doda¢ oczyszczone i osuszone kurki
(wieksze grzyby pocia¢ na mniejsze kawatki) oraz pokrojone w $red-
nig kostke papryki. Cato$¢ posolié. Patelnie przykry¢, ustawi¢ ogien
na $redni i dusi¢ przez ok. 2-3 min (kurki majgq pusci¢ sok). Zdjac
pokrywke i redukowac puszczong przez kurki wode. Cato$¢ zalac

passatg pomidorowaq. Dodac liscie laurowe, ziele angielskie i owoce
jatlowca. Redukowac ok. 5 min. Doda¢ ugotowang kasze gryczana,
pozostate przyprawy i posiekang natke pietruszki. Chwile gotowac
do uzyskania idealnej konsystencji. Przed podaniem wyciagnac liscie
laurowe, ziele angielskie i owoce jalowca. Danie przetozy¢ na talerze
i posypac swiezym tymiankiem.
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Sniadanie

ZIOLOWE POMIDORY

SKLADNIKI: 6 PORCI

* Pomidory (r6zne ksztatty i wielkoSci) 1 kg
e Feta200g

* Oregano suszone 1 fyzeczka

 Swiezy tymianek 4-5 gatazek

* Rozmaryn 2 gatazki

* Kilka liSci Swiezej bazylii

* Troche $wiezego oregano

 Swiezo mielony pieprz

* Oliwa 4 tyzki

Nagrzej piekarnik do 190 st. C. Umyte pomidory przetnij na pot,
ut6z na blaszce. Na kazdym pot6éz po kawatku fety. Polej oliwa, posyp
oregano, dorzu¢ swieze ziota. Piecz przez ok. 20 min. Pod koniec
mozesz wiaczy¢ funkgje grill, Zeby przyrumienic fete.

Pomidory mozesz przygotowac z innym serem. Podpiecz je z zio-
fami, a na 10 min przed koncem, ut6z na nich po plasterku mozzarelli.

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MALINAMI

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* 1/2 szklanki ptatkéw owsianych

¢ 2 szklanki mleka roslinnego lub wody
* 5 daktyli

¢ Szczypta soli

* 4-6 kostek gorzkiej czekolady

* Do podania: gar$¢ malin

Daktyle pokroi¢ na mate kawatki. Wszystkie sktadniki owsianki
poza czekolada wlozy¢ do rondelka i gotowac na nieduzym ogniu
przez 5-8 min, czyli do czasu, az ptatki zmiekng. W miedzyczasie po-
sieka¢ czekolade, doda¢ do rondelka i intensywnie mieszac trzon-
kiem tyzki, az do rozpuszczenia. Goracq owsianke nakfadac¢ do mise-
czek i podawac z malinami.




Obiad

EAGODNA ZUPA Z CUKINIA

SKLADNIKI: 4-6 PORCI

* Marchew, pietruszka korzen, cebula — po 1 szt.
* Seler korzen — nieduzy kawatek

e Cukinia i baktazan — nieduze — po 1 szt

* Pomidory (dorodne) — 3 szt.

* (Czosnek — 3 zabki

e Kurkuma mielona — 1 ptaska tyzeczka

* Masto klarowane lub oliwa z oliwek - 3 fyzki
* Ziele angielskie i liscie laurowe — po 5 szt.

* Lubczyk swiezy — 2-3 todyzki

* Papryczka chili — opcjonalnie

e Sol, pieprz

e Zielenina: koper i pietruszka do posypania

Czosnek obierz i drobniutko posiekaj, nastepnie wt6z do garnka
na tluszcz i lekko podsmaz, nieustannie mieszajac: dodaj kurkume,
ziele angielskie, liScie laurowe i opcjonalnie posiekang papryczke.
Obierz i pokr6j w kostke warzywa korzeniowe, dorzu¢ do garnka
wraz z obrang i palong na palniku cebula. Zamieszaj, przez chwile
podgrzej i zalej goracq woda ok. 2 1 i gotuj. W miedzy czasie pokroj
cukinie i baktazana oraz obrane ze skéry pomidory i po ok. 20 min
dorzu¢ do zupy. Gotuj az baklazany beda miekkie. Konsystencje re-
guluj dodajac wrzatek. Dopraw solq i pieprzem. Przed podanie posyp
obficie zielenina.

Il DANIE
PLACKI KALAFIOROWO-ZIEMNIACZANE

SKLADNIKI: 0K.30 PLACKOW

e Ziemniaki surowe, $Srednie — 8 szt

¢ Kalafior nieduzy — 1 szt.

* Cebula -2 szt.

* (Czosnek — 2 zabki

* 2 Jajka lub w wersji weganskiej 2 tyzki maki z cieciorki
* Skrobia ziemniaczana — 4 fyzki

* Pieprz ziolowy lub inne przyprawy — 2 fyzeczki
* S6l do smaku

 Swieze ziola opcjonalnie

* Olej z pestek winogron

¢ Salata rzymska — giéwka

* Koperek

Sos czosnkowy

* Namoczone orzechy nerkowca — 2 garsci

* Tahini -1 tyzka

* Sok z cytryny — 4 fyzki

* (Czosnek — zabek

e SOlipieprz

Wszystkie skfadniki na sos zmiksuj na gltadko. Ziemniaki obierz
i zetrzyj na tarce o matych lub s$rednich oczkach. Kalafior umyj i ze-
trzyj na takiej samej tarce. Pofacz warzywa z misce, dodaj posiekany
czosnek, cebule i przyprawy, skrobie i jajka. Wymieszaj porzadnie.
Smaz nieduze placki na srednio rozgrzanej patelni nie rumienigc ich
przesadnie. Satate rzymska posiekaj na mniejsze kawalki i potacz
z sosem czosnkowym i posyp koperkiem. Podawaj placki z safatka.




kQlacda:

SZYBKA SAEATKA Z MAKARONEM ORKISZOWYM

SKLADNIKI: NA 1 PORCJE

* Makaron swiderki orkiszowe ugotowany (1/2 szklanki na osobe)
¢ Safata zielona — kilka lisci

* Rukola — gars¢

* Bazylia i lubczyk — kilka lisci

¢ Oliwki — dowolne

¢ Szybkie pesto do wszystkiego: 4 tyzki na porcje
¢ Suszone pomidory — gars¢

¢ Oliwki bez pestek — gars¢

* Pestki dyni — gars¢

* (Czosnek — 2 zabki

* Papryczka chilli opcjonalnie do smaku

* Oliwa z oliwek — 4 tyzki

e Swieza bazylia — kilka lisci

Sktadniki zmiksuj za pomocg blendera i podawaj. Ugotowany
al dente makaron wymieszaj z pesto. Safaty rozdrobnij, ziofa posie-
kaj. W misce ut6z sataty, na nich makaron, posyp ziotami i oliwkami.




Sniadanie:

Obiad

MUFFINY WARZYWNE Z SALATKA

SKLADNIKI: 3-4 PORCJE

Muffinki:

* 3 szklanki startych/posiekanych warzyw (1 szkl. startej cukinii,
1 szkl. startej marchewki, 1/2 szkl. posiekanych suszonych
pomidorow, 1/2 szkl. posiekanych oliwek)

1,5 szklanki maki zwyktej lub bezglutenowej

1 ptaska tyzeczka sody

3 jajka

3 tyzki roztopionego oleju kokosowego lub masta klarowanego
* 1/2 szklanki mleka lub mleka roslinnego

e ¢ ] lyzeczka soli + pieprz do smaku

Salatka:

* 4 duze pomidory,

* 1/2 sera feta oliwa,

* S$wieza lub suszona bazylig

Piekarnik nagrzewamy do 180 st. C. Wszystkie sktadniki tgczymy
w duzej misce i dokladnie mieszamy. Mozemy dodac ulubione przy-
prawy (np. ziota prowansalskie, rozmaryn). Gotowe ciasto rozklada-
my rownomiernie w foremkach do muffinek i pieczemy ok. 30 minut.
Pomidory pokroi¢ w plastry, doda¢ pokruszony ser feta, skropic¢
oliwg posypac bazylia, posoli¢ do smaku i skropi¢ octem balsamicz-
nycm.

ZUPA Z FASOLKA SZPARAGOWA | CYNAMONEM

SKLADNIKI: 4-6 PORC)I:

* 1 cebula, duza

* Olej z pestek winogron — 2-3 tyzki

* 500 g ziemniakow

* 3 pomidory (ewentualnie puszka pokrojonych pomidoréw)
* 2/3 {yzeczki stodkiej papryki

* 2/3 lyzeczki ostrej papryki

* 1/4tyzeczki cynamonu

* 1/2 1yzeczki syropu z agawy lub miodu
¢ 1 1/2 -2 litra bulionu warzywnego

* 500 g fasolki szparagowej

* 1 puszka mleczka kokosowego / 400 ml
e 2 -3 tyzki soku z cytryny

* Posiekany koperek

Cebule pokroi¢ w kostke, na dnie duzego garnka rozgrzac olej.
Pokrojong cebulke dodac do garnka i smazy¢ na malym ogniu przez
3-4 min, czyli do momentu, az zrobi sie zlota i stodka. Pomidory
pokroi¢ w grubg kostke, ziemniaki wyszorowa¢ lub obrac i pokroi¢
w kostke. Dodac do cebulki razem z paprykq stodka, ostra, cynamo-
nem oraz syropem z agawy/miodek i dusi¢ przez 2-3 min. Wla¢ bulion
przykry¢ garnek i gotowac przez 10-12 min. W tym czasie fasolke
oczysci¢, pokroi¢ na mate kawatki i doda¢ do zupy razem z kokoso-
wym mleczkiem, kiedy zupa ponownie sie zagotuje gotowac jeszcze
5-8 min do momentu, az fasolka bedzie miekka. Na koniec doprawi¢
sokiem z cytryny, solg oraz pieprzem i doda¢ duzo posiekanego ko-
perku.




kQlacda:

Il DANIE
PIECZONE WARZYWA LATA

SKLADNIKI: 3-4 PORCJE

* Cieciorka — 2 szklanki ugotowanej
* Baktazan -1 szt.

* Papryka czerwona i z6tta — po 1 szt.
* 2 milode cukinie

* 2 pomidory bez skorki

* Kilka zabkéw czosnku

* tyzka zi6t prowansalskich

* tyzka oleju roslinnego

* SOli pieprz do smaku

 Swieze ziofta do posypania

Salatka:

* 3-4 Ogorki,

* 2 gar$ci pomidorkow koktajlowych
* 1 cebula stodka

* Peczek koperku

Dresing:

* 3 lyzki oleju roslinnego

* 2 lyzeczki octu jabtkowego

* tyzeczka miodu

e SOlipieprz

Piekarnik nagrzej do temperatury 200 st. C. Warzywa umyj,
osusz i pokréj na kawatki. Wrzu¢ je do duzej miski, dodaj olej i zio-
fa prowansalskie — wymieszaj. Wysyp warzywa na forme do piecze-
nia i piecz ok. 25 min, dodaj ugotowana cieciorke i piecz jeszcze
5-10 min. Na koniec posyp solq i pieprzem do smaku oraz swiezymi

ziotami. Podawac z safatka i dresingiem.

ZIELONE KANAPKI

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* 8 Kromek petnoziarnistego pieczywa

* 1/2 Szklanki plasterkéw pieczonej cukinii

* Dojrzate awokado — 2 szt.

* (Czosnek — 1 zabek wyci$niety przez praske
* 1-2 kyzki soku z cytryny

e Garsc¢ swiezych kietkéw np. z rzodkiewki

¢ S6li mielony pieprz

Obrane awokado zmiksuj z czosnkiem, cytryng i solg. Kromki pie-
czywa posmaruj pastg z awokado. Na kazdej pot6z plasterki pieczo-
nej cukinii oraz kietki. Dopraw solg i pieprzem.




Sniadanie:

Obiad

KOKOSOWA JAGLANKA Z OWOCAMI

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* 1/2 szklanki kaszy jaglanej

* 1 szklanka mleka roslinnego lub wody

e Szczypta soli

* 1-1 1/2 szklanki mleka kokosowego

* Gars¢ owocow: truskawki, wisnie, maliny
* Kilka $wiezych daktyli,

* Syrop klonowy lub miéd

W czajniku zagotowac wode. Kasze jaglang wsypac do rondelka,
zala¢ wrzatkiem i delikatnie go odlaé. Powtérzy¢ czynnos¢, a nastep-
nie wla¢ do garnka 2 szklanki mleka oraz szczypte soli. Gotowac
na najmniejszym ogniu pod przykryciem do czasu, az kasza wchto-
nie caly ptyn. Kiedy kasza bedzie gotowa, doda¢ mleczko kokosowe
ciagle mieszajac — wlac go tyle, aby kasza byfa kremowa. Gotowgq ka-
sze roztozy¢ do misek, obla¢ syropem klonowym i posypa¢ owocami
oraz kilkoma potéwkami swiezych daktyli.

ZUPA
PAPRYKOWE GAZPACHO Z WEDZONA PAPRYKA

SKLADNIKI: 4 - 5 PORCJI:

* 1 kg pomidoréw, malinowych i zwyklych

* 2 papryki czerwone

* 2 ogorki gruntowe

* 1 czerwona cebula

* 11yzeczka papryki wedzonej

* 1lyzeczka soli

* 3 plastry bagietki lub delikatnego pieczywa

e 2 1/2 tyzki octu jabtkowego lub winnego

* 1/4 - 1/2 tyzeczki syropu z agawy lub dowolnego stodzika
* 1/4 tyzeczki ptatkow chili

* 1/4 szklanki oliwy

* Do podania: posiekany ogorek, posiekana papryka oraz chili.

Ogorki obra¢, a nastepnie wraz ze wszystkimi pozostatymi warzy-
wami pokroi¢ w grubg kostke, dodac sol, wedzong papryke, pofama-
ng na kawatki bagietke i wltozy¢ do duzej miski. Wymieszac i zosta-
wic na blacie na przynajmniej 30 min, a najlepiej na 1-2 godz. Po tym
czasie warzywa odcisng¢ na sicie nad miska, w misce zebra¢ sok
z warzyw i go nie wylewac. Odcisniete warzywa wlozy¢ do kielicha
blendera, dodac ocet, syrop z agawy, chili wszystko doktadnie zblen-
dowad. Dodac sok z warzyw i blendowac kolejng minute na wysokich
obrotach, a nastepnie powoli wlewac oliwe. Na koniec doprawi¢ do
smaku solg i w razie potrzeby wiekszq iloscig octu, podawac z posie-
kanymi ogorkami oraz paprykq i dodatkowa szczyptq chili.




Il DANIE
KURCZAK POD PIERZYNKA

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* Mieso z piersi kurczaka bez skéry — 400 g (4 porcje)
* Pomidor — 2 szt

* Por nieduzy — 4 szt

* Ser kozi twardy — 1,5 plastra na porcje

* Bazylia i oregano suszone — po 1 fyzeczce

* Pieprzisol

* Olej rzepakowy — 2tyzki

Pier$ kurczaka delikatnie rozbij i dopraw. Wi6z do naczynie zaro-
odpornego. Pora, ser i pomidory pokrdj w plastry i w takiej kolejnosci
pot6z warstwami na kurczaku skrop olejem. Piecz pod przykryciem
ok. 35 min w temperaturze ok. 180 st. C. Ziemniak wyszoruj, nie
obieraj ze skory, pokrdj w 6semki skrop olejem oraz obsyp tymian-
kiem i papryka wyl6z na blache wylozong papierem do pieczenia
i piecz ok. 25 min z termoobiegiem Podawaj kurczaka z pieczonymi
ziemniaczkami.




kQlaCda:

Sniadanie:

SALATKA RYZOWA Z ANANASEM | KUKURYDZA

SKLADNIKI: 2 PORCJE

* 100 g ryzu (1 woreczek)

* 200 g kukurydzy (1 kolba $wiezej lub mata puszka)
* 250 g ananasa

* 100 g ogorka

¢ Sok z 1/2 limonki

* 2 tyzki syropu klonowego

e Szczypta soli

* 1/2 szklanki listkéw kolendry (lub miety)

Ryz (i kukurydze jesli uzywamy $wiezej) ugotowac w lekko osolo-
nej wodzie (moze by¢ w tym samym garnku). Ryz wylozy¢ na wiekszy
talerz i rozprowadzi¢ aby sie przestudzit. Obkroi¢ ziarna kukurydzy
z kolby. Wlozy¢ do salaterki razem z ryzem. Ananasa i ogorka obrac
i pokroi¢ w matg kostke. Dodac do salaterki, doprawi¢ szczypta soli.
Dodac sok z limonki i syrop klonowy. Dodac¢ listki kolendry lub pie-
truszki i wymieszac.

KANAPKI Z PASZTETEM Z PIECZONE) MARCHEWKI
| SELERA Z SALATA + KOKTAJL OWOCOWY

SKLADNIKI: 6-8 POR(I

* 600 g obranej marchewki

* 400 g obranego selera korzeniowego
* Cebula

* 1-2 zabki czosnku

* 5-6 tyzek kaszy kukurydzianej
* 2jajka

* Peczek natki pietruszki

* 2 lyzeczki majeranku

* lyzeczka czabru lub tymianku
e Lyzka soku z cytryny

* SOl i pieprz oraz olej roslinny

Marchewke i selera upiecz w piekarniku do miekkosci. Odstaw do
ostudzenia. Posiekaj cebule | podsmaz ja na rumiano na oleju. Pie-
karnik podgrzej do 180 st. C. Foremke kekséwke wysmaruj olejem.
Umyj i posiekaj natke pietruszki. Do miksera wrzu¢ upieczone wa-
rzywa, dodaj podsmazong cebule, czosnek wycisniety przez praske
i pozostate sktadniki. Wszystko doktadnie zmiksuj. Dopraw do sma-
ku. Mase przet6z do foremki, wyréwnaj, polej z wierzchu odrobina
oleju. Piecz przez 50-60 min. Az pasztet apetycznie sie zarumieni.
Na kromke chleba nakfadamy 2 liscie safaty, spory plaster pasztetu,
posypujemy obficie natkq pietruszki.




Obiad

ZUPA
OGORKOWA NA OGORKACH MALOSOLNYCH

SKLADNIKI: 4 -5 PORC]I

* cebula -1 sztuka

* czosnek — 2 zabki

* marchewka —1 sztuka

e ziemniaki — 3 sztuki

* masto lub olej — 1 fyzka

* woda lub bulion warzywny — 1,5 - 21

* lis¢ laurowy — 1 sztuka

* ziele angielskie — 2 sztuki

* ogo6rki matosolne — 8 sztuk

* s6li pieprz do smaku

* zalewa z ogérkoéw — opcjonalnie do smaku
* S$mietana 12% lub 18% — 100 ml

* natka pietruszki lub koperek do podania

Cebule i czosnek obieramy, a nastepnie siekamy. Obrane mar-
chewke i ziemniaki kroimy w wiekszg kostke. W garnku rozgrzewa-
my masto lub olej. Wrzucamy cebule, a po chwili dodajemy czosnek.
Gdy zaczng sie przypiekaé, dorzucamy marchewke, a chwile p6zniej
ziemniaki. Caly czas mieszamy. Przyrumienione warzywa zalewamy
woda lub bulionem. Dodajemy li$¢ laurowy i ziele angielskie i gotu-
jemy na $rednim ogniu. Ogérki wyjmujemy z zalewy (nie wylewamy
jej), Scieramy na grubej tarce. Gdy ziemniaki sg miekkie, do garnka
wrzucamy starte ogérki — gotujemy przez 5-7 min. Po tym czasie
zupe doprawiamy solg i pieprzem, mozemy tez dodac zalewy z ogor-
kéw. W miseczce rozrabiamy $mietane z 3 tyzkami goracej zupy.

Kiedy sktadniki sie pofacza, dolewamy 4 tyzki wywaru. Mieszanke po-
woli wlewamy do gotujacej sie na wolnym ogniu zupy, caly czas mie-
szajac. Ogoérkowa zdejmujemy z ognia i podajemy obficie posypang
natkgq pietruszki lub koperkiem.




k0lacda:

I DANIE
CHILI SIN CARNE (BEZMIESNE) Z RYZEM

SKLADNIKI: 4 PORCJE

* Szalotka 2-3 szt./ moze by¢ 1 duza cebula zwykta
* (Czosnek 2 zabki

* Papryka czerwona 1-2 szt.

* Fasolka szparagowa (moze by¢ mrozona) 250 g

* Fasola czarna (1 puszka) 240 g

* Fasola czerwona (1 puszka) 240 g

* Przecier pomidorowy 500 ml

* Papryka wedzona 1 tyzeczka

*  Kmin rzymski 1 fyzeczka

* Oregano 1 fyzeczka

* Cynamon 1/2 tyzeczki

* Olej 1tyzka

* Do podania: gesty jogurt, papryczka chili, limonka

Szalotki i czosnek posiekaj. Papryke pokroj na paski. Fasole z pu-
szek dokladnie optucz pod biezacq woda. W garnku rozgrzej olej,
zeszklij szalotki, dodaj czosnek i papryke, smaz razem przez 3-4 min.
Wsyp przyprawy, wymieszaj, wlej przecier i 2 szklanki wody. Gotuj
przez 5 minut. Wrzu¢ fasolke szparagowa oraz czarng i czerwong fa-
sole. Gotuj jeszcze 5-6 min. Podawaj z gestym jogurtem, skropionym
sokiem z limonki.

KASZA JAGLANA Z PIECZONYM BURAKIEM
| JABLKIEM

SKLADNIKI: 2 PORCJE

1,5 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
1 $redni upieczony burak

* 1 jabtko
* Pestki z dyni
Dressing:

* 46 tyzek oliwy,

* Sok z 1/2 cytryny,

* 11yzeczka syropu klonowego lub miodu,
* Szczypta soli do smaku

Wymieszaj wszystkie sktadniki dressingu aby uzyskac jednolitg
konsystencje, dopraw solg i sprobuj. Buraka i jabtko pokréj w kostke.
Skrop delikatnie sokiem z cytryny, aby jabtko zachowato naturalny
kolor. Dodaj kasze, dressing i wymieszaj doktadnie i przet6z do mi-
seczki.




