


Oddaje  Wam e-booka petnego
przepisbw na pyszne, a przede
wszystkim zdrowe jedzenie. Przepisy
sg wynikiem kulinarnych prob (i
bteddw), ktére podejmowatem razem
Z MOjg zoNng PO przejsciu na diete
roslinng. Wiem, ze zmiana sposobu
odzywiania moze na poczatku
wydawal sie  problemem, ale
chciatbym Ci to utatwic. Kazdy z tych
przepisow spemia kryteria
nieprzetworzonej diety roslinnej.
/najdziecie inspiracje na pyszne
Sniadania, zdrowe koktajle i szybkie
obiady. Smacznego!




Od kilku lat jestem entuzjastg i propagatorem nieprzetworzonej diety
roslinnej. Jako lekarz kardiolog codziennie spotykam pacjentéw z réznymi
schorzeniami uktadu krgzenia. Wiem, ze wiekszosci tych schorzen udatoby
sie zapobiec gdyby pacjenci wczesniej wiedzieli jak wielki wptyw na ich
zdrowie ma prawidtowa dieta.

W tym kursie odkrywam wszystkie karty i zdradzam wszelkie aspekty
nieprzetworzone| diety roslinnej. Najpierw w teorii, a dalej w praktyce
pokazuje na czym polega problem ztego odzywia, dokagd moze nas
zaprowadziC i jak mu przeciwdziatac.
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Musli

e ?/3 kubka ptatkow owsianych

1/4 kubka ziaren stonecznika

e 2 tyzki nasion dyni

e 1 tyzka rodzynek

e gars¢ mrozonych lub Swiezych owocow
e 1 szklanka mleka roslinnego

Mieszamy w misce i zalewamy cieptym mlekiem roslinnym.




200 g suchej ciecierzycy
2-3 tyzki tahini

1 zabek czosnku

sok z 1,5 cytryny

sol i pieprz do smaku

Wykonanie:

Ciecierzyce zalewamy wodg i moczymy przez noc, nastepnie gotujemy w
osolonej wodzie (wody musi by¢ pot cm powyzej ziaren ciecierzycy)
okoto 30 do 40 minut do miekkosci.

Ciecierzyce odcedzamy, ale wode zachowujemy, dodajemy wszystkie sktadniki
I miksujemy na gtadkg mase, stopniowo dodajgc wode z gotowania, ale
uwazajac, zeby masa nie byta zbyt rzadka. Musi byC forma pasty nie
sptywajgcej z kanapki.

Do przyprawiania hummusu mozemy dodawac réznych przypraw na przyktad
1,5 tyzeczki stodkiej papryki, 1,5 tyzeczki siedmiu przypraw libanskich.
Podawac na pieczywie petnoziarnistym. Mozna posypac czarnuszkg, natkg
pietruszki, szczypiorkiem- wedtug gustu.

7 przypraw libanskich to mieszanka zmielonych 7 sktadnikow, kazdego po 1
tyzeczce: pieprzu czarnego, ziela angielskiego, gozdzikéw, gatki muszkatotowej,
cynamonu, nasion kolendry, imbiru w proszku.



7 nerkowcow, z orzeszkow arachidowych z plastrem gruszki, mango lub
banana oprészonego cynamonem, z chlebem petnoziarnistym.

Masto orzechowe z pieczywem
® pieczywo petnoziarniste
® masto orzechowe
e oruszka
e SzCzypta cynamonu

Wykonanie:
Kanapki smarujemy mastem orzechowym, na wierzch dajemy plasterek
gruszki i posypujemy cynamonem.



Kasza jaglana z dynig i jabtkami

1 szklanka pokrojonej w kostke dyni
jabtko

1 tyzka oleju kokosowego

2 tyzki syropu z agawy

1/2 tyzeczki cynamonu

szczypta soli

Sok z potowy cytryny

pot szklanki suchej kaszy jaglanej

Wykonanie:

Kasze jaglang dobrze wyptukac i ugotowac (zagotowac 1 szklanke wody,
dodac kasze jaglang i pod przykryciem gotowac 7 minut. Po tym czasie
wytgczyC i zostawiC na 15 minut pod przykryciem).

Dynie i jabtko zeszkli¢ na oleju kokosowym na patelni razem z syropem z

agawy, cynamonem, solg.

Na koniec skropic¢ sokiem z cytryny, dodac kasze jaglang i dobrze

wymieszac.



e 1 szklanka pestek dyni

e 10 kawatkow suszonych pomidorow z zalewy olejowej
e 3 zgbki czosnku

e 1 tyzka sosu sojowego

e SOk z potowy cytryny

e szczypta soli

e SzCzypta pieprzu

Wykonanie
Pestki dyni nalezy namoczy¢ na okoto 12 godzin.
W naczyniu umiesci¢ pomidory, czosnek, sos sojowy i Sok z cytryny.

Dobrze zmiksowac, dodac przeptukane i odsgczone nasiona i miksowac
pulsujgco, ale tak by w pascie byty wyczuwalne kawatki ziaren dyni.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podawac z petnoziarnistym
pieczywem ze swiezg rukolg, plastrem pomidora, ogorkiem.



kawatek dyni odpowiadajgcy wielkosci jednego duzego jabtka
duze jabtko

2 tyzki cukru trzcinowego

® SzCzypta cynamonu

e dwie tyzki soku z cytryny

jedna szklanka (suchej) ugotowanej kaszy jaglanej

Wykonanie

Jabtko i dynie obrac i pokroic, zeszkli¢ na odrobinie oleju kokosowego z
cukrem, cynamonem i cytryna.

Ugotowac 1 szklanke suchej kaszy jaglanej, przetozy¢ do patelni z
jabtkami i dynig, dobrze pomieszac. Przetozy¢ do miski i zblendowac.



e 10 suszonych Sliwek

1/2 szklanki gorgcej wody

1 stoik suszonych pomidorow w oleju

3/4 tyzeczki wedzonej papryki

1/4 tyzeczki ziaren kolendry (podprazonych na patelni,
zmiazdzonych w mozdzierzu)

e duza szczypta chili

e duza szczypta pieprzu czarnego

e SOl

Wykonanie

Sliwki zala¢ wrzatkiem i pozostawi¢ na 15 minut.

Sliwki odcedzi¢, wode zachowac.

W naczyniu umiesci¢ wszystkie sktadniki i rozpoczg¢ blendowanie,
dodajgc stopniowo wode ze Sliwek az do uzyskania w miare gtadkiej
konsystencji.

Podawac z zytnim, razowym, zdrowym pieczywem.



200 g stonecznika (1,5 szk. suchych ziaren)
e 5 suszonych pomidoréw z oliwy

e 1/2 peczka natki pietruszki, posiekane]

2 z3bki czosnku

4 tyzki soku z cytryny

o A tyzki wody

e SOlipieprz

Wykonanie:

Ziarna przeptucz i odcedz. W naczyniu umiesc stonecznik i wszystkie
sktadniki. Miksuj pulsacyjnie do uzyskania pasty, w ktérej sg widoczne
ziarna stonecznika (nie chcemy zrobi¢ masta) . Dopraw solg i pieprzem.
Proces namaczania ziaren mozna przyspieszy¢ moczac je we wrzgtku
15 minut.

Podawaj z pieczywem petnoziarnistym, na wierzch mozesz potozyc
plaster pomidora, rukole, ogoérek.



3 garsci i szpinaku

2 0gOrki

5 tyzek ptatkdw owsianych
1/2 cytryny

2 cm imbiru

Wykonanie:

Imbir zetrzec na tarce. Ptatki
owsiane zblendowac, dodac
pozostate sktadniki, potgczyc
z imbirem i jeszcze raz
zblendowac.

e 3 garsci jarmuzu

e 1 jabtko

e ] pomarancza

e 3 garsciiszpinaku

e 1/4 peczka pietruszki
4 tyzeczki chia

1 szklanka wody

Wykonanie:

Nasiona chia zalac 1/4 szklanki
wody i pozostawi¢ na 10 minut.
Pozostate sktadniki zblendowac z
resztg wody i potgczycC z chia.



1 banan e 1 gruszka

e 1 pomarancza e 1 jabtko

e 4 garsci szpinaku e 3 garsci jarmuzu

e 1 awokado e 1 pomarancza

e 1 szklanka wody e 1 tyzka otrebdw owsianych

* 1 tyzka orzechow * 1 {yzka ztotego siemienia
ziemnych Inianego

e 1 szklanka wody

Wykonanie: Wykonanie:
Orzechy zblendowac, dodac Wszystkie skfadniki zmiksowac i
reszte sktadnikow i jeszcze Wypic.

raz zblendowac.



e 1 gruszka

e 3 garscijarmuzu

e 1 kiwi

e ) garsci szpinaku

e 1 szklanka wody

e ] banan

e 1 tyzka siemienia Inianego

Wykonanie:

/blendowac siemie Iniane,
dodac reszte sktadnikow i
jeszcze raz zblendowac.

e 1 banan

3 todygi selera naciowego
1 szklanka wody

e ) garsci szpinaku

1/3 peczka pietruszki

e 3 {yzki nasion chia

1 tyzka miodu

Wykonanie:

Nasiona chia zala¢ 1/4 szklanki
wody i pozostawi¢ na 10 minut, a
reszte sktadnikow zblendowac z
pozostatg wodg i potgczyc z chia.



e 3 plastry ananasa

e 1/2 mango

e ) garsci szpinaku

e 1/4 peczka natki pietruszki
e 3 tyzki siemienia Inianego
e ? garsci jarmuzu

e 1 szklanka wody

Wykonanie:
Siemie Iniane zblendowac, dodac pozostate sktadniki i jeszcze raz
zblendowac.






1/2 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

3 ziela angielskie

2 liscie laurowe

1 tyzka koncentratu pomidorowego
1 tyzka papryki wedzonej

1 tyzeczka majeranku

2 szczypty mielonego kminku

200 g kapusty kiszonej,

e 1 Srednia cebula

1 zgbek czosnku

e 20 g oliwy z oliwek

100 g biate] kapusty

e 1 Srednia marchew

5 Srednich ziemniakow

1,5  wody

1 kostka bulionu warzywnego

Wykonanie:

Kapuste kiszong odcisngc, pokroi¢ i odstawic. Cebule pokroi¢ w mate
kawatki, czosnek wycisng¢, biatg kapuste poszatkowac, marchewke
zetrze¢ na grubych oczkach, ziemniaki pokroi¢ w kostke.

W garnku rozgrzac oliwe i wrzuci¢ na nig przygotowane warzywa
(oprocz kapusty kiszonej i koperku) i wszystkie przyprawy. Podsmazy¢
ok. 3-4 min. Zala¢ wodg, dodac kostke bulionu. Gotowac az warzywa
bedg miekkie. Dodac kapuste kiszong. Gotowac kolejne 30 minut. Na
koniec dodac posiekany koperek.



e 2 marchewki e 1 szklanka soczewicy czerwonej

e kawatek pora e 2 suszone pomidory

e 1/2 selera o 1 [iSC laurowy

o ) Jfodyg| selera nac]ov\/ego o 2 liScie ziela angielskiego

e ) korzenie pietruszki e s6lipieprz do smaku

2 {yzki oliwy z oliwek * 31yzki sosu sojowego

e 1/2 kalafiora * po 1 tyzce posiekanego koperku i
e 1/2 brokuta pietruszki

e 1/2 papryki czerwonej

Wykonanie:

W garnku rozgrzac oliwe. Wrzuci¢ na nig starte na tarce o grubych
oczkach warzywa: seler naciowy, pietruszke, marchewke, pora i seler,
oraz lisC laurowy i ziele angielskie, sos sojowy. Podsmazac 3-4 minuty,
zala¢ wodg, dodac pozostate warzywa i gotowac 30 minut.

Soczewice przeptukac pod biezgcg wodg, dodac¢ do zupy. Na tym etapie
dodac rowniez koperek i pietruszke. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Gotowac kolejne 7 minut, po tym czasie zblendowac.



e 500 g obranej dyni

e 250 g ziemniakow

e 25 g oliwy

e 1 cebula

e 2 z3bki czosnku

e 1 tyzeczka kurkumy w proszku

e 1 tyzeczka Swiezego startego imbiru

e 1/2 puszki krojonych pomidorow

e 1i1/2 szklanki bulionu

e 1 szklanka mleka roslinnego (owsiane)

Wykonanie:

Dynie pokroi¢ w kostke, ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. W wiekszym
garnku na oliwie zeszkli¢ cebule i czosnek. Dodac dynie i ziemniaki.
Doprawic solg.

Dodac kurkume i imbir, smazy¢ co chwile mieszajgc przez ok. 5 min.
Wlac bulion, przykry¢ i gotowac okoto 10 minut. Dodac pomidory i
gotowac jeszcze 5 minut, az wszystkie warzywa bedg miekkie. Dodac
mleko roslinne i zblendowac.



1 tyzeczka oregano

1 zgbek czosnku

e 50 g cebuli e 500 g wody

e 30 g oliwy z oliwek e 1 kostka bulionu

e 700 g pomidoréw lub passaty warzywnego
pomidorowe; e 1/2 szklanki czerwonej

e /0 g koncentratu soczewicy

pomidorowego 4 liscie bazylii
1 tyzeczka soli 1 gatazka natki pietruszki -
1 tyzeczka cukru tylko liscie

Wykonanie:

Czosnek przecisngcC przez praske, cebule pokroic¢ w kostke. W garnku
rozgrzac oliwe z oliwek , dodac cebule i czosnek i podsmazy¢ 1 minute.
Dodac pomidory lub passate, koncentrat pomidorowy, przyprawy.

Zala¢ wodg i dodac kostke bulionu. Wszystko gotowac okoto 15minut.
W tym czasie przeptukac soczewice i dodac do zupy, dodac bazylie.
Gotowac kolejne 10 minut. Zblendowac.



11 1/4 szklanki czerwonej e 1/2 tyzeczki ziaren kolendry

soczewicy mielonej
e 1/2 puszki mleka kokosowego e 1/4tyzeczki cynamonu
(200 ml) e szczypta chili
e  szklanki wody o 3iyzki oleju
* SOI e 1/2 kalafiora 500 g
e 1 cebula e 2 pomidory malinowe
e 1 tyzeczka kuminu e do podania sSwieza kolendra
o 1/2 tyzeczki kurkumy lub pietruszka, sok z cytryny

Wykonanie:

Soczewice dokfadnie przeptuka¢, zala¢ dwoma szklankami wody, dodac
sol i gotowac pod przykryciem 10-12 minut.

W miedzyczasie cebule pokroi¢ w kostke, surowego kalafiora zetrze¢ na
tarce, a pomidory pokroi¢ w kostke. Garstke startego kalafiora odtozy¢
na bok do podania gotowej zupy.

Na dnie duzej patelni rozgrzac 3 tyzki oleju, dodac cebule, przyprawy i
smazyc¢ 2 minuty. Nastepnie dosypac startego kalafiora i smazyc
kolejne 3-4 minuty. Zawartos¢ patelni przetozy¢ do garnka z soczewicg,
dodac mleczko kokosowe, gotowac ostatnie 2-5 minut. Doprawi¢ do
smaku solg i podawac z garstkg startego kalafiora, Swiezg kolendrg lub
pietruszky, skropione sokiem z cytryny.



2 Sredniej wielkosci e 2-31tyzki sosu sojowego

marchewki e /2 tyzeczki pasty curry
e 1/4 selera e 1 kostka bulionu warzywnego
e 1 Srednia pietruszka e 1,5 wody
e 1 Srednia cebula e sOlipieprz do smaku
e 1/3 pora e 2 obrane ze skorki pomidory
e ) gatgzki selera naciowego e 1 puszka ciecierzycy
e ? 7abki czosnku e sokz 1/2 limonki
e 2 cmimbiru o 2iyzki natki pietruszki

e oarsc¢ Swiezej kolendry
e 1/3 szklanki ziaren stonecznika

Wykonanie:

Wszystkie warzywa drobno posiekac i podsmazy¢ na tyzce oliwy okoto
5 minut. Dodac sos sojowy, paste curry i chwile jeszcze smazyc. Zalac
bulionem. Dodac 2,5 | wody, doprawic solg i pieprzem do smakul.
Gotowac az wszystkie warzywa bedg miekkie ok. 20 min. Dodac
pomidory, gotowac kolejne 10 min. Po tym czasie dodac wszystkie
pozostate sktadniki oprocz ziaren stonecznika, gotowac 10 min.
Nastepnie zupe zblendowac, ewentualnie doprawi¢ wedtug wtasnego
gustu solg i pieprzem. Na patelni uprazyc stonecznik, zupe podawac
pOSypang garscig stonecznika.



e 2 Srednie marchewki

1 kostka rosotowa warzywna

e 1 korzen pietruszki bez glutaminianu

e 1 kawatek selera e SOl ipieprz

e 1 kawatek pora e duza garsc¢ posiekanej natki
e 3/4 szklanki kaszy jeczmienne] pietruszki

e 2 ziarna ziela angielskiego e duza garsc¢ koperku

e 1 [iSC laurowy e ) suszone grzybki

e 1/2 kg ziemniakow

Wykonanie:

Wszystkie warzywa umyc, obrac, optukac i drobno pokroic, wtozy¢ do
wrzgcej wody. Dodac ziele angielskie, iS¢ laurowy.

Grzybki zala¢ wrzatkiem.

Gotowac 20 min. Dodac kostke rosotowg, pokrojone w kostke
ziemniaki, kasze oraz grzybki razem z wodg, w ktorej sie moczyty.
Uzupetni¢ wodg, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem. Na koniec
gotowania dodac posiekang zielenine, gotowac jeszcze 10 minut.






Czerwone curry z ciecierzycy

e 1 cebula ® SzCzypta cynamonu

e 1 tyzeczka gorczycy e 1 puszka mleka kokosowego
e 1/2 tyzeczki soli e 1 puszka pomidorow

e Olej krojonych

e 1 {yzeczka kuminu 1 tyzka sosu sojowego
o 1/2 tyzeczki kurkumy 1/2 tyzeczki cukru trzcinowego
e szczypta ptatkow chili lub e 3 puszki cieciorki

zgniecionej matej suszonej

ostrej papryczki

Wykonanie:

Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na odrobinie oleju z gorczycg |
solg przez 5 min. Po tym czasie dodac kurkume, cynamon i chili,
zamieszac i smazycC przez kilkanascie sekund. Dodac¢ mleko kokosowe,
pomidory, sos sojowy oraz cukier.

Ogien ustawi¢ na maksymalny i gotowac przez okoto 7 minut do
momentu az sos zrobi sie btyszczgcy i sie zagesci. Dodac ciecierzyce,
zmniejszyC ogien i gotowac jeszcze 6 minut. Doprawi¢ do smaku solg
lub wiekszg iloscig cukru.

Podawac porcje z ryzem i poszatkowang biatg kapusta.



e 4 donice swiezej bazylii lub e SOl pieprz do smaku
cztery peczki natki pietruszki e ptatki drozdzowe
e ? 73bki czosnku e paczka makaronu tagliatelle
e 1/2 szklanki uprazonych
ziaren stonecznika
e 1 szklanka dobrej jakosci oliwy
z oliwek

Wykonanie:

Bazylie umy¢, osuszyC (uzy¢ samych lisci) / pietruszke umyc, osuszyc
(uzy¢ bez grubych todyzek). Umiescic w kielichu blendera. Dodac
przecisniety przez praske czosnek i blendowa¢ do momentu, kiedy
iScie zamieniajg sie w mase.

Dodac ostudzone ziarna stonecznika i zblendowac pulsacyjnie tak, zeby
zostaty wyczuwalne kawatki stonecznika, ale pilnowac, zeby pesto nie
zamienito sie w masto. Dodac sol i pieprz.

Stopniowo dodawac oliwe z oliwek mieszajgc tyzka. Ugotowac
petnoziarnisty makaron tagliatelle. Do makaronu przetozyC pesto,
wszystko razem zamieszac i podawac posypane ptatkami drozdzowymi.



Dzisiaj mamy wolne !

W ulubionej pizzerii zamawiamy pizze bez sera, za to z duzq ilosciq sosu
pomidorowego. Wybieramy ulubione warzywne dodatki.



Makaron z groszkiem cukrowym i cukinia

e 1 paczka makaronu petnoziarnistego

e 1 Sredniej wielkosci cukinia ze skorkg

1 opakowanie groszku cukrowego (200g)
1 czerwona cebula

olej do smazenia

1 tyzka ptatkow drozdzowych

sol, pieprz do smaku

Wykonanie:

Cebule posiekac w Sredniej wielkosci kostke, podsmazyc¢ na oleju okoto
3-5 minut. Dodac pokrojong w kostke cukinie i pokrojony w
centymetrowe kawatki groszek cukrowy.

Catos¢ zapiekac okoto 5 minut. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem
przed podaniem posypac ptatkami drozdzowymi.



e 200 g ziemniakow
ugotowanych i zmiazdzonych
widelcem

e 50 g ugotowanego bobu
zmielonego w maszynce do
miesa

e 400 g ugotowanej fasoli

zmielonej w maszynce do

miesa

1 tyzeczka ziaren kuminu

1 tyzeczka nasion kolendry

Wykonanie:

olej rzepakowy do smazenia

1 $rednia cebula drobno
pokrojona

2 73bki czosnku drobno
posiekane

11 1/2 ostrej papryczki jalapeno
lub innej ostrej papryki

1 tyzeczka maki kukurydziane]
do panierowania

SOl pieprz do smaku

Wymieszac razem fasole, bob i ziemniaki. Na suchej patelni uprazyc

kolendre, aby uwolni¢ aromat, zmieli¢ w mtynku lub w mozdzierzu, dodac

reszte sktadnikéw, doprawic do smaku.
Wilgotnymi dtornmi uformowac kotleciki. Odstawic je na 30 minut.

ObtoczyC w mace kukurydzianej i smazy¢ na oleju az sie zarumienig z obu

stron.

Podawac z warzywami i pieczonymi ziemniakami lub w petnoziarnistej

butce.



1 szkl quinoa
1 szkl bulionu

1 tyzeczka stodkiej papryki
1/2 tyzeczki kuminu

e 1 puszka kukurydzy e 2 73bki czosnku
e 1 puszka czerwonej fasoli e 1 papryczka chili
e 1 puszka krojonych e pietruszka/kolendra

pomidorow
1/2 tyzeczki papryki chili

Wykonanie:

Na patelni rozgrzej olej, wrzuc przecisniety przez praske czosnek, dodaj
pokrojong na kawatki papryczke chili, krotko przesmaz. Dodaj quinoe,
zalej bulionem, dorzuc przyprawy.

Po chwili dodaj przeptukania fasole , pomidory i kukurydze, przykryj i
gotuj okoto 15 minut. Dopraw wedftug wtasnego gustu solg i pieprzem.
Na koniec mozesz dodac posiekang pietruszke, kolendre - co lubisz.



Racuchy dyniowe

e 1 szklanka mleka roslinnego

e 2 tyzki octu jabtkowego

e 1 szklanka upieczonej dyni

o 2 szklanki maki orkiszowej

e 1 tyzka cukru trzcinowego nierafinowanego lub innego
ulubionego stodzidta

e | tyzeczka sody

Wykonanie:

Przygotowanie dyni do pieczenia

Dynie przekrdj na pot, nie usuwaj ziaren, natrzyj oliwg. Tak przygotowang
dynie wstaw do piekarnika rozgrzanego na 180 stopni na okoto 30-40
minut w zaleznosci od wielkosci dyni. Po wyjeciu usun ziarna. Jesli dynia
tego wymaga - obierz ja.

Do mleka roslinnego dodaj ocet jabtkowy wymieszaj i pozostaw na 10
minut. W tym czasie zblenduj jedng szklanke upieczonej wczesniej dyni.
Do mleka dodaj zblendowang i przestudzong dynie, sode, cukier i dobrze
wymieszaj. Stopniowo ucieraj z makg, mieszaj trzepaczka. Patelnie cienko
natrzyj oliwg i smaz placki wielkosci zacisnietej dtoni.



Kasza peczak z zielonymi warzywami
- przepis na 2 dni

e Dpbrokuty mrozone - 1paczka e szparagi 300 g- 10 szt.
cebula dymka 3 szt.-ok. 60 g e pieprz czarny mielony
kasza jeczmienna lub peczak Szczypta

225 g - 151tyzek sol himalajska szczypta
pietruszka same liscie, ptatki drozdzowe 1 tyzka do
4 tyzeczki posypania na talerzu

Wykonanie:

Cebule pokréj w pidrka i poddus na wodzie, warzywa ugotuj na parze,
dodaj na patelnie do cebuli, dodaj przyprawy, wymieszaj z ugotowang
kaszg i posyp ptatkami drozdzowymi.



1 szklanki kaszy jaglanej e 2 {yzki odwaru z siemienia

e 1 kostka eko bulionu Inianego
warzywnego e |iScie 7 2 gatgzek bazylii
e /2 tyzeczki soli o 3 {yzki siekanej pietruszki

1/2 tyzeczki kurkumy
1/2 tyzeczki stodkiej papryki,
1 tyzeczka curry

3 tyzki maki kukurydzianej

Wykonanie:

Kasze jaglang doktadnie przemyc¢ gorgcg wodg. Ugotowac w 2
szklankach wody z 1 kostkg eko bulionu warzywnego (do zagotowanej
wody wsypac kasze, gotowac na matym ogniu pod przykryciem 7 min.,
nie mieszajgc. Po tym czasie wytgczy¢ gaz i zostawic na 15 min.)

Kasze przesypac do wiekszej miski, dodac wszystkie sktadniki ( mozna
dodac swoje ulubione dodatki), dobrze wymieszac, formowac typowe
kotleciki, obtoczy¢ w mgce orkiszowej i smazyc¢ ok. 4 min z kazdej strony.

Odwar z siemienia Inianego: 4 tyzki zmielonego siemienia Inianego zalac
V2 szklanki wody i odstawi¢ na 10 min.






Bob

e 400 g bobu - ugotuj béb w osolonej wodzie

Warzywa na parze
e 100 g cukinii
e 50 g marchewki
e 150 g kalafiora
e 200 g fasoli szparagowej (moze by¢ mrozona)
e 200 g batata
e 1 tyzka natki pietruszki
e szczypta kurkumy
e SzCzypta ostrej papryki
e soOl do smaku

Wykonanie:
Warzywa umyj, ugotuj na parze, dopraw kurkumg i papryka i sola.



e ? tyzki siemienia Inianego
Swiezo mielonego

e 1 marchew

e 80 g kaszy jaglanej

e maty kawatek selera

e 1 mata pietruszka (korzen)

e 100 g cebuli

e 30 g soczewicy czerwonej

e 1 tyzka sosu sojowego

o 3 tyzki oliwy z oliwek

3 liscie laurowe

Wykonanie:

3 ziarna ziela angielskiego

2 gozdziki

1 ziarno jatowca

1 tyzeczka majeranku

1/2 tyzeczki gatki
muszkatotowej

sol i pieprz do smaku

4 tyzki sSwiezo zmielonego
siemienia Inianego, zalanego
wrzatkiem 3 cm poza poziom
zmielonych nasion

3 0gorki kiszone

chleb zytni na zakwasie

Soczewice przeptucz i ugotuj. Ugotuj rowniez kasze jaglang. Na grubych
oczkach tarki zetrzyj marchew, pietruszke i seler. W kostke pokroj cebule i
podsmaz na jednej tyzce oleju z lis¢mi laurowymi, zielem angielskim,

gozdzikami i jatowcem.

Po usmazeniu wyjmij przyprawy. Kasze zmiksuj z soczewicg, olejem, sosem
sojowym, cebulg i pozostatymi przyprawami. Dodaj warzywa do masy i
jeszcze raz doktadnie zmiksuj, dodaj napar z siemienia Inianego i wszystko
ostatni raz doktadnie wymieszaj. Foremke wysmaruj oliwg, posyp maka.
Przet6z mase do foremki, piecz w nagrzanym piekarniku 180 stopni przez

okoto 50 minut.



e 100g soczewicy czerwone]

1/5 szklanki wody
e 3 suszone pomidory ® Czarny sezam
e 1 zgbek czosnku e 2 0gorki kiszone

e 1/4 peczka pietruszki
e 1 tyzka siemienia Inianego

chleb zytni na zakwasie

Wykonanie:

Soczewice ugotuj, zmiksuj z pozostatymi sktadnikami, posyp czarnym
sezamem i pietruszka. Chleb zytni na zakwasie posmaruj pastg i zjedz z
kilkoma plastrami ogorka kiszonego.



e 1/4 natki pietruszki
e 300 g ciecierzycy w zalewie o 6 suszonych pomidorow

4 tyzki koperku

sol do smaku
chleb zytni na zakwasie

e 1 zgbek czosnku

Wykonanie:
Wszystkie sktadniki zmielic. Dodac¢ wode, aby tatwiej byto zmielic¢. Dodac
przyprawy i na koniec zielenine.



1 opak. brokutow mrozonych e 2 garscie rukoli

e 200 g fasoli szparagowe] e 10 pomidorow koktajlowych
Mrozonej ® pieprzisol do smaku

e 200 g kaszy jeczmiennej e 3 0gorki kiszone
peczak

1/4 natki pietruszki

Wykonanie:
Brokuty i fasole ugotuj na parze wymieszaj z ugotowang kaszg
pokrojonymi pomidorami, ogorkiem, rukolg i przyprawami.
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e 300 g buraka e ? tyzeczki soku z cytryny

e 1 mata cebula e 1 tyzeczka dobrej jakosci oliwy
e 1 Srednia marchew z oliwek

e 1 Srednie jabtko e 1 tyzeczka cukru

1/2 tyzeczki soli

Wykonanie:

Buraki, marchew oraz jabtko zetrzeC na grubych oczkach tarki. Cebule
pokroi¢ w drobng kostke. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce.
Doprawic cytryng, oliwg, cukrem i sola.

Dokfadnie wymieszac.



* 1/2 niezbyt duzej gtdwki kapusty e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

czerwonej e 1 tyzeczka musztardy
* 1 Srednia marchewka * do smaku sol, pieprz czarny Swiezo
* 1 mata cebula czerwona zmielony
* 1 mate jabtko e 3yzki octu jabtkowego

* 1 tyzka posiekanego koperku

Wykonanie:

Kapuste cienko poszatkowac. Na grubych oczkach tarki zetrzec
marchewke i jabtko. Cebule pokroic¢ w drobng kostke. Wszystko umiescic
w misce, dodac koperek, pietruszke, musztarde, ocet jabtkowy, sol

| pieprz i doktadnie wymieszac.



Najprostsza surowka

e 1/4 gtowki kapusty czerwonej e 1 Swiezy ogorek
e 1/2 gtdéwki sataty lodowej e sezam
e 1 marchew e skfadniki na sos: 4 tyzki sosu

sojowego jasnego, 10 tyzek wody,
2 tyzeczki cukru trzcinowego

Wykonanie:

Kapuste czerwong cienko poszatkowac satate lodowg potargac

w drobne kawatki marchewke zetrzec cienkie paski ogorek pokroic

w plasterki.

Przygotowac sos mieszajgc wszystkie sktadniki.

Salaterce uktadac garsc kapusty czerwonej garsc¢ sataty lodowej jedng
tyzke marchewki tyzke ogorka posypac sezamem polac 3 tyzkami sosu.



.

Mam nadzieje, ze moje przepisy Cie
zainspirowaty i Twoja przygoda z kuchnig
roslinng nabierze nowych smakow.

Pamietaj, ze kuchnia roslinna jest najzdrowszym
| najbardzie optymalnym Sposobem
odzywiania. Jesli chcesz dowiedzieC sie wiece
na jej temat, to zapraszam Cie na kurs ...

Mnostwo wiedzy na temat zdrowia, diety i stylu
zyCia znajdziesz tez:.

e W podcascie OFF

ZDROWIE

ZDROWIA

® W

PODCASTOW

e Na moim blogu
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