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CHIA Z MUSEM OWOCOWYM
HUMMUS

KANAPKI Z PIECZYWA PEENIOZIARNISTEGO
Z PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU
KANAPKI Z BRUSCHETTA
KANAPKI Z BURAKIEM

KASZA GRYCZANA Z OWOCAMI
KOKTAJL SNIADANIOWY

MISKA OWOCOWA

PASTA Z SOCZEWICY | DYNI
PASTA Z BIALEJ FASOLI

PASTA Z BOBU | CUKINII

PASTA Z TOFU | AWOKADO
PASTA ZE SEONECZNIKA

PLACKI BANANOWE

e BURRITO Z WARZYWAMI
o KASZA BULGUR
e KLUSKI LENIWE Z KASZY JAGLANEJ

Z BOBEM

MAKARON BLYSKAWICZNY
MAKARON Z CUKINII

MISKA BUDDY

PAD THAI NA WYNOS

PIECZONE WARZYWA

SALATKA Z TOFU

SALATKA Z BROKULEM, PIECZONYM
TOFU | AWOKADO

SALATKA Z KUKURYDZY |
POMIDOROW KOKTAJLOWYCH
SALATKA Z PIECZONYMI BURAKAMI
SALATKA Z TZATZIKI

ZUPA KREM Z BATATOW

ZUPA KREM Z GRUSZKI | PIETRUSZKI
PRZEKASKI
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SNIADANIA
KOLACIJE




1/2 szklanki ulubionego mleka roslinnego

2 tyzki nasion chia

Gars¢ owocow: maliny, truskawki lub pot mango
1 tyzka nasion granatu

Szczypta cynamonu

Ptatki kokosowe

Wykonanie

Nasiona zala¢ mlekiem i pozostawi¢ do napecznienia w lodowce na co
najmniej 3 godziny. Przemieszac¢ kilka razy w trakcie namaczania. Owoce
umiesci¢ w blenderze i zmiksowa¢ na mus.

Gotowe namoczone nasiona chia przetozy¢ do pucharka. Jesli jest potrzeba,
dodac odrobine syropu klonowego i szczypte cynamonu. Na wierzch wiac
mus, posypac nasionami granatu i udekorowac ptatkami kokosowymi.



200 g suchej ciecierzycy
2-3 tyzki tahini

1 zgbek czosnku

Sok z 1,5 cytryny

SOl i pieprz do smaku

Wykonanie

Ciecierzyce zalej wodg i namocz przez 8 godzin. Nastepnie ugotuj w osolonej
wodzie (wody musi by¢ pot cm powyzej ziaren ciecierzycy) okoto 30 do 40
minut do miekkosci.

Ciecierzyce odcedz, ale wode zachowaj. Dodaj wszystkie pozostate sktadniki
z przepisu i zmiksuj na gtadkg mase, stopniowo dodajgc wode z gotowania,
ale uwazajgc zeby masa nie byta zbyt rzadka. Musi mie¢ postac pasty nie
sptywajgcej z kanapki.

Do przyprawiania hummusu mozesz 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.

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




1 szklanka ugotowanego groszku zielonego
2 zgbki czosnku

S6l do smaku

Garsc koperku

Sok z 1/4 cytryny

Wykonanie

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w kielichu blendera.
Zmiksowac na paste.
Podawac z pieczywem petnoziarnistym.



Kanapki z bruschettg

Pieczywo petnoziarniste

3 dojrzate pomidory bez skorki
2 zabki czosnku

1,5 tyzki oregano

So6l pieprz do smaku

Wykonanie

Pomidory pozbawi¢ gniazda i posiekaC bardzo drobno. Czosnek przecisngc
przez praske, doda¢ do pomidorow, dodac oregano, sol pieprz do smaku.
Wszystko doktadnie wymieszac.

Pieczywo podawac swieze albo podgrzane w opiekaczu.



Pieczywo petnoziarniste

1 Sredniej wielkosci burak
1 dojrzate awokado
Garsc rukoli

Garsc ziaren stonecznika
Szczypta soli i oregano

Wykonanie

Buraka nie obieraj, doktadnie umyj i osusz. UmieS¢ w catosci w piekarniku
nagrzanym do 200 stopni na ok. 30-45 min. Czas zalezy od wielkosci buraka,
dlatego sprawdz przed wyjeciem czy jest juz miekki.

Pieczywo petnoziarniste posmaruj dojrzatym awokado. Ostudzonego buraka
obierz ze skorki, pokréj w plasterki i potéz na kanapce. Potdz umytg |
wysuszong rukole, posyp ziarnem stonecznika, odrobing soli i oregano.




1 opakowanie kaszy gryczanej palonej
Mleko roslinne

2 tyzki syropu z agawy

Ulubione owoce

Ptatki migdatowe

Wykonanie

Kasze gryczang ugotowac wedtug przepisu, ale wode zastgpic mlekiem
roslinnym. PrzetozyC do miseczki, doda¢ syrop z agawy, ulubione owoce
wymieszac z jogurtem roslinnym, posypac ptatkami migdatowymi.



Wykonanie

Podstawg tego typu positku bedzie mleko roslinne: owsiane, migdatowe,
ryzowe - wzbogacone o wapn - 1 szklanka.

Dodatkiem ostadzajgcym 1 banan - nalezy tu pamietac, ze im bardziej
dojrzaty banan, tym bardziej stodki bedzie positek, ale w przypadku osob z
insulinoopornoscig nalezy pamietal, ze bardzo dojrzaty banan nie jest
wskazany ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny, wiec proponuje kierowac
Sie po prostu barwg i wybrac banany zotte.

Kolejnym dodatkiem nadajgcym smak mogg byc: truskawki, jagody,
maliny, mango, papaja - mogg to byC owoce zarowno swieze, jak i mrozone.

Kolejny bardzo wazny element positku to garsC zielonych warzyw:
szpinak, jarmuz, roszponka, pietruszka czy rukola. Wybieramy w zaleznosci
od tego, jaki smak chcemy otrzymac.

Nastepnym sycacym dodatkiem bedg do wyboru ptatki owsiane, jaglane,
gryczane - 2 tyzki.

Zrédtem biatka mogg by¢: tofu, fasola czerwona moze by¢ z puszki, (ale
pamietajmy o przeptukaniu jej przed dodaniem), biatka grochu, konopii, ryzu
- 1 tyzka.

Sniadanie wzbogacamy o kwasy omega-3, w tym celu dodajemy zmielone
siemie Iniane lub namoczone wczesniej w mleku roslinnym nasiona chia
- 1 tyzka.

Zeby wzbogaci¢ smak $niadania mozna dodac tyzke czekolady w postaci
karobu lub kakao.

Modyfikacji takiego Sniadania moze byc¢ naprawde bardzo wiele.

To propozycja dla oséb zabieganych. Takie sSniadanie mozna zabracé
ze sobag w droge.




Miska ulubionych owocéw np. banan, kiwi, jabtko, gruszka, mango, sliwka
1 jogurt weganski

1 z06tty banan

Garsc¢ orzechow wioskich

Wykonanie

Owoce umyg, jesli trzeba obrac ze skorki, pokroi¢ w niewielkie kawatki. Jogurt
weganski zmiksowaC z bananem. Owoce potgczy¢ z jogurtem. Catosc
wymieszac i posypac orzechami zgniecionymi w dtoni.



Pasta z soczewicy i dyni

e 1 szklanka soczewicy brgzowej lub zielonej

1 duza cebula

1 szklanka musu dyniowego (hokkaido lub pizmowa)
1 tyzka majeranku

2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

2 z73bki czosnku

2 tyzeczki ostrej musztardy

Ogorek kiszony lub konserwowy

SOl i pieprz do smaku

Wykonanie

Soczewice przeptukac pod biezgcg wodg i ugotowac zgodnie z zaleceniami z
opakowania. Dynie umy¢, przekroi¢ na pot i tak gotowg upiec w piekarniku
nastawionym na 180° do miekkosci.

Po wyjeciu z piekarnika ostudzi¢, usunac gniazda nasienne i wyjg¢ upieczony
migzsz (w przypadku dyni hokkaido nie trzeba pozbywac sie skory jest
bardzo cenna i jadalna). Zblendowacl. OdmierzyC szklanke (reszte dyni
mozna zamrozic i wykorzysta¢ do wykonania kolejnej pasty). Cebule pokroic¢
w kostke i na wodzie podsmazy¢ do miekkosci. Do tak przygotowanej cebuli
dodac majeranek i przecisniety przez praske czosnek.

W razie potrzeby dola¢ wrzgcg wode i podsmazyc¢ kolejng minute. Soczewice
zblendowad, dodac¢ mus dyniowy, cebule z przyprawami, musztarde,
koncentrat i doprawiC przyprawami z przepisu do smaku. Podawac z
petnoziarnistym pieczywem i pokrojonym ogorkiem.



Pasta z biatej fasoli

e 1 szklanka biatej fasoli Jas lub innej ulubione]
e 2 duze ziemniaki

3 liscie duzego pora

2 Srednie cebule

1 tyzka majeranku

SO, pieprz i gatka muszkatotowa do smaku

2 z3bki czosnku

Kiszone ogorki

Wykonanie

Fasole namoczong przez 8 godzin w wodzie z dodatkiem sody odcedzi,
bardzo doktadnie przeptukac zimng wodg i zala¢ Swiezg. Ugotowac do
miekkosci, ostudzi¢ i zblendowac.

Ziemniaki ugotowac, ostudzi¢ i zblendowac. Cebule pokroi¢ w kostke, a pora
w paski, udusi¢ na wodzie pod przykryciem ze szczyptg soli.

Czosnek przecisngC przez praske. Wszystkie sktadniki potgczy¢ i doprawic¢ do
smaku przyprawami z przepisu. Podawac na pieczywie petnoziarnistym z
pokrojonym na wierzch ogérkiem.



Pasta z bobu i cukinii

e 1/2 kg bobu

e 2 mate cukinie

e 1 gtdwka czosnku

e Ogorki kiszone lub konserwowe

e 3 tyzki posiekanego koperku

e 1/2 tyzeczki chlorelli

e 1/2 tyzeczki moringi

e Sok z cytryny, sol, pieprz do smaku

Wykonanie

Cukinie przekroi¢ wzdtuz, a gtowke czosnku w poprzek na pét, oba sktadniki
posypac solg i upiec w piekarniku ustawionym na 180° przez okoto 30 do 40
minut. Ostudzic.

WyciSniete z gtowki zgbki czosnku razem z cukinig i bobem doktadnie
zblendowac.

Doprawi¢ do smaku przyprawami z przepisu. Podawal z pieczywem
petnoziarnistym i pokrojonym ogorkiem.



1 kostka okoto 200 g tofu

1 dojrzate duze awokado

1 peczek natki pietruszki

1 tyzeczka chlorelli

10 tyzek soku z kiszonych ogérkow
Pieprz

Wykonanie

Awokado obierz, umyj, pozbgdz sie pestki i pokrdj w kostke. Tofu pokrusz w
rekach. Awokado, tofu i wszystkie pozostate sktadniki z przepisu umies¢ w

misce i doktadnie zblenduj. Jesli pasta jest zbyt mato stona, dodaj soli do
smaku.

Podawaj jako paste do petnoziarnistego pieczywa.



1 szklanka pestek stonecznika

2 garscie lisci bazylii

1 maty peczek koperku

1 tyzeczka chlorelli, 1 tyzka sosu sojowego lub sosu tamari
2 tyzki nieaktywnych ptatkow drozdzowych

1 tyzeczka mielonej kozieradki

1/2 szklanki dowolnego mleka roslinnego

Sol i pieprz, sok z cytryny do smaku

Wykonanie

Pestki stonecznika zalej wodg i odstaw na 8 godzin. Przeptucz zimng wodg i
doktadnie odcedz. Zblenduj (nie bardzo doktadnie - mogg by¢ wyczuwalne
kawatki stonecznika). Bazylie, koper i chlorelle zmiksuj z mlekiem. Dodaj do
stonecznika. Dodaj pozostate sktadniki z przepisu i doktadnie pomieszaj.
Podawaj z pieczywem petnoziarnistym i dowolnymi sktadnikami: pomidorem,
ogorkiem, ogorkiem kiszonym, rzodkiewka.



Placki bananowe

2 70tte banany

2 tyzki siemienia Inianego

3/4 szklanki ptatkdw owsianych

1 garsc orzechow wioskich

Dowolny mus owocowy ze zblendowanych ulubionych owocow Swiezych
lub mrozonych

Wykonanie

Siemie Iniane zala¢ % szklanki wrzgcej wody i odstawi¢ na 10 min. W tym
czasie zblendowac obrane banany z ptatkami owsianymi, dodac pogniecione
orzechy wtoskie oraz zaparzone siemie. Wszystkie sktadniki dobrze
wymieszac. Na dobrze rozgrzanej patelni smazy¢ bez ttuszczu mate
placuszki.

Podawac polane musem owocowym.
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e Petnoziarnista tortilla

e 200 g pieczarek

e 1/2 czerwonej cebuli

e 1 czerwona papryka

e 1 szklanka passaty pomidorowej
e 1/2 puszki czerwonej fasoli

e 3 7z3bki czosnku

e SOl, pieprz

e 1/2 tyzeczki kuminu

e 1/2 tyzeczki oregano

o 72 fyzeczki imbiru startego w proszku

Wykonanie

Umyte pieczarki i cebule pokroi¢ w kostke, papryke w paski. Warzywa
podlane wodg i posolone dusi¢ na wysokiej patelni lub w niskim garnku od
Czasu do czasu mieszajac przez okoto 20 minut. Dodac passate, przyprawy i
czerwong fasole. PozostawiC jeszcze przez 5 minut. Wszystko dobrze
wymieszac. Porcje tak przygotowanego sosu zawing¢ w koperte w placek
tortilli, mozna jg zapiec w opiekaczu bgdz podac nie zapiekang.



Kasza bulgur

1 szklanka kaszy bulgur
2 dojrzate pomidory

1 Sredni ogorek

e 75 czerwonej cebuli

o Garsc pietruszki

e Garsc¢ koperku

o 1/4 szklanki oliwek

o 2 galgzki Swiezej miety
e SOl, pieprz

e Sokz 1/4 cytryny

Wykonanie

Kasze bulgur wsyp do garnka i zalej 2 szklankami wrzgcej wody.

Odczekaj 15 minut, nadmiar wody odsgcz na sitku.

Pomidory i ogorka obierz ze skorki i drobno posieka;.

Oliwki przekréj na pot.

Wszystkie sktadniki umies¢ w misce, dodaj posiekany koperek, pietruszke,
miete, sl oraz pieprz, skrop sokiem z cytryny i wymieszaj.



1/2szklanki kaszy jaglane]

1 szklanka mleka roslinnego

Sok z potowy cytryny

Szczypta soli

1 tyzka maki ziemniaczanej

1/4 szklanki maki orkiszowej lub dowolnej (gryczanej, ryzowej, jaglane)).

Wykonanie

Kasze jaglang dobrze wyptukaC pod strumieniem biezgcej wody, okoto 2
minuty. Przetozy¢ do garnka i zalaC mlekiem roslinnym. UgotowacC pod
przykryciem 7 minut, a po tym czasie pozostawiC przykrytg na kolejne 10
minut.

Cieptg jeszcze kasze jaglang zblendowac z sokiem z cytryny na gtadko.

Do masy dodac sol, mgke ziemniaczang i okoto pot porcji pozostatej maki (w
razie potrzeby dodac reszte maki, tak by konsystencja masy na kluski byta
dobra do watkowania).

WzigC kawatek masy i uformowac z niej watek. Lekko sptaszczyC nozem i
kroiC na ukos mate kluski.

Kluski wrzucac na wrzgcg, osolong wode i gotowac do wyptyniecia.



e 300 g bobu (moze by¢ mrozony)
1 tyzeczka gorczycy mielonej

1/2 tyzki mielonego kuminu

Sok z potowy cytryny

1/4 szklanki wody

2 tyzki ptatkow drozdzowych

1 tyzka posiekanego koperku

e SOl do smaku

Wykonanie

Bob ugotowac w osolonej wodzie, przelac zimng woda. Jesli bob jest mtody,
mozna pomingC obieranie.

Na patelni rozgrza¢ wode, w ktérej umiesci¢ gorczyce, kumin. Smazy¢ okoto
30 sekund. Dodac kluski leniwe i smazy¢ okoto 3-5 minut. Dodac bob i sdl,
wymieszac. Umiesci¢ na talerzu, skropi¢ sokiem z cytryny, posypac
koperkiem i oproszy¢ ptatkami drozdzowymi.

BOb mozna zastgpic groszkiem, rowniez mrozonym.



e 200 g makaronu petnoziarnistego tagliatelle
e 2 dojrzate malinowe pomidory

e 2 7abki czosnku

e 1 szklanka pomidorow koktajlowych

e 1/2 szklanki oliwek zielonych

o 2 tyzki ptatkow drozdzowych

o 2 gatgzki bazylii

e SOl, pieprz do smaku

Wykonanie

Makaron ugotowac al dente. Pomidory, pomidorki koktajlowe, oliwki
przekroi¢ na potowki. Pomidory malinowe zetrzec na grubych oczkach tarki
tak, by pozbyc sie skorki. Dodac przecisniety przez praske czosnek, sol |
Swiezo mielony pieprz do smaku. Dodac¢ pomidorki koktajlowe, oliwki,
wymieszac. Sos potgczy¢ z makaronem, oproszyC ptatkami drozdzowymi i
posiekang bazylia.



1 cukinia zielona

2 z3bki czosnku

1 szklanka pomidorkow koktajlowych
2 tyzKki ziaren stonecznika

SO, pieprz, Ttyzeczka rozmarynu

Wykonanie

Cukinie umyc i nieobrang zetrzec na temperowce do warzyw w paski
a la spaghetti. Pomidorki pokroi¢ na potowki.

Na patelnie wla¢ niewielkg ilos¢ wody i jak bedzie juz mocno rozgrzana
wtozyC cukinie. Ciggle miesza¢ do osiggniecia rownomiernej temperatury z
zachowaniem konsystencji al dente cukinii. Na koniec dodac wycisniety
czosnek, doprawi¢ przyprawami do smaku i dobrze wymiesza¢. Podawac
posypane ziarnami stonecznika.



To danie sktada sie z kilku sktadnikow utozonych w Sredniej wielkosci misce.
Wybor sktadnikéw nalezy do nas.

Pelnoziarniste zboza: komosa ryzowa, kasza jaglana, peczak

- 3/4 szklanki po ugotowaniu

Warzywa: bataty, baktazan, ogoérek, pieczarki, marchewka, kalafior,
brokut - do wyboru ok. 1 szklanka, moze by¢ mix ulubionych

Biatko: tofu, ciecierzyca, soczewica (czerwona, zielona, brgzowa - do
wyboru), fasola czerwona lub biata - 1/3 szklanki

Thuszcze: pot dojrzatego awokado, orzechy - 1 spora garsc

Ziarna: dyni, stonecznika, sezamu, czarnuszki - 1 tyzka

Zielenina: szpinak, szczypiorek, roszponka, rukola, satata, kietki - spora
garsc

SOl i pieprz do smaku

2 tyzKi sosu sojowego

1 tyzka syropu z agawy

Ocet balsamiczny do polania catosci

Zboza: wybieramy dowolnie wg tego na co aktualnie mamy ochote.
Ugotowac wg przepisu na opakowaniu. Przetozy¢ do miski.



Warzywa: wybieramy dowolnie wg tego na co aktualnie mamy ochote.

Bataty, marchewke (do wyboru) obrac, pokroi¢ jak na frytki i upiec w
piekarniku 180° tak by byty miekkie (ok. 15-20 min).

Ogorka obrac i pokroic w wiekszg kostke.

Pieczarki doktadnie umyc i przekroiC na potowki, postepowac jak w
przypadku batatow i marchewki.

Kalafior i brokut umy¢, podzielic na Sredniej wielkoSci gtowki, osuszyc i
postepowac jak w przypadku marchewki i batatow.

Baktazana umyc , osuszy¢ pokroi¢ w plasterki, oproszycC solg i pozostawic
na 10 minut, po tym czasie zebra¢ nadmiar wody z powierzchni za
pomocg recznika papierowego i postepowac jak w przypadku marchewki
| batatow.

Biatko: wybieramy dowolnie wg tego na co aktualnie mamy ochote.

Tofu pokroi¢ w kostke. Na rozgrzang patelnie wlac 2 tyzki sosu sojowego i
1 tyzke syropu z agawy i obsmazycC tofu ok. 3-5 minut.

Ciecierzyce ugotowac wg przepisu lub uzyC gotowg ze stoika.

Soczewice przeptuka¢ pod biezgcg wodg i ugotowaC wg przepisu na
opakowaniu.

Fasole umyc i ugotowac wg przepisu na opakowaniu lub uzy¢ gotowg ze
stoika, koniecznie przeptukac.



Thuszcze: wybieramy dowolnie wg tego na co aktualnie mamy ochote.

e Awokado umy¢, obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke.
e Orzechy pokruszy¢ w dtoni.

Zielenina: wybieramy dowolnie wg tego na co aktualnie mamy ochote.
Doktadnie umy¢ pod biezgcg wodg i osuszyc.

Wykonanie:

W misce z przygotowanymi zbozami umiesci¢ pozostate sktadniki,
Posypac orzechami.

Polewamy octem balsamicznym.

Oproszamy solg i Swiezo zmielonym pieprzem.



To jest danie, ktére mozna tworzy¢ na kilka roznych sposobdéw. Wybierajgc
rozne dodatki przygotujesz kombinacje wedtug wtasnego gustu, w ten
sposob skomponujesz kilka réznych pad thai.

e 1 tyzka sosu sojowego

e 1 zgbek czosnku

e 0,5cm Swiezego imbiru

e 1 tyzeczka noriw proszku badz pokruszona 1/4 ptatka

o Kawatek Swiezej chilli lub 1/4 tyzeczki sproszkowane chilli
e Sok z potowy cytryny

Biatko (do wyboru)

o 1/2 kostki tofu lub 3/4 szklanki ugotowanej biatej fasoli
Baza (do wyboru): ok. 100 g

e Makaron ryzowy lub sojowy

e Makaron z ciecierzycy

e Pszenne nudle

o Ryz



Warzywa
Rodzaj i ilos¢ dobierz wg swoich upodoban wobec danych sktadnikow -
wazne, zeby catos¢ uzytych warzyw stanowita 1/4 pad thai

o Nitki cukinii

e Nitki marchewki
Nitki wykonasz za pomocg spiralizera lub jesli go nie posiadasz, mozesz uzyc
poprzecznej obieraczki do warzyw, wycinajgc plastry z marchewki lub cukinii

e Zielona cebulka

e Seler naciowy

e Poszatkowana kapusta

e Blanszowana kapusta pak choi

e Swiezy szpinak baby

e Papryka

e Mini kukurydza

e Swiezy zielony groszek

e Fasolka szparagowa

Ttuszcze
Rodzaj i ilos¢ dobierz wg swoich upodoban tak zeby uzy¢ ok. 2 garsci tych
dodatkow.

e Posiekane orzechy nerkowca lub ziemne

e Ziarna stonecznika

e Nasiona dyni

e Sezam



Ziota

e Bazylia zielona lub tajska

Swieza kolendra

Dodatki

SO, pieprz, syrop z agawy, SOS SOjowy

Wykonanie sosu

Czosnek, imbir i ostrg papryczke bardzo drobno posiekaj, umies¢ w naczyniu
| stopniowo dodawaj wody mieszajgc do momentu uzyskania delikatnej
konsystencji. Dopraw solg tak, by smak byt wyrazisty.

Sos umiesS¢ w naczyniu na wynaos.
Tofu pokroj w kostke i obsmaz na patelni z 2 tyzkami sosu sojowego
| 2 tyzkami syropu z agawy tak, by tofu okleito sie sosem.

Warzywa umyj i pokroj na mniejsze, wygodne do zjedzenia kawatki.

W naczyniu na wynos na sos potdz makaron, biatko, warzywa, ttuszcze, ziota.
Pomieszaj dopiero w momencie kiedy bedziesz chciat zjes¢. Wczesniejsze
pomieszanie spowoduje, ze pad thai nie bedzie ,chrupigcy”.

W tym daniu mozesz robi¢ dziesigtki kombinacji. Jesli lubisz kilka rodzajow
warzyw, uzyj kilku rodzajow, jesli lubisz stonecznik i orzechy mozesz uzyc
obu. Nie boj sie eksperymentowac!

Wybierajgc masto orzechowe znajdz takie z jak najlepszym sktadem, to
znaczy najlepiej zeby sktadato sie z samych orzechdéw z jak najmniejszg
iloScig ttuszczu badz w ogdle bez niego i do tego przepisu wybierz takie
masto, ktére nie zawiera soli.

Mozesz réwniez wykonaC swoje masto orzechowe blendujgc prazone
orzeszki ziemne z odrobing cukru.



1/2 batata

1 duzy ziemniak

1 burak

1 cebula czerwona

1/2 gtéwki czosnku

Garsc fasoli szparagowej

1 marchewka

3 kawatki kalafiora lub brokuta

SOl, pieprz, stodka papryka, ziota: rozmaryn, oregano, tymianek, papryka
ostra

Wykonanie

Batata, ziemniaka, buraka i marchewke obrac i pokroi¢ w paski jak na frytki.
Cebule obrac i pokroic¢ na 4 czesci.

Czosnek przekroi¢ w poprzek nie obierac.

Fasole szparagowg przygotowac jak do gotowania.

Kalafiora umyc i osuszyc.

Wszystkie warzywa umiesciC w naczyniu zaroodpornym oproszy¢ solg,
pieprzem, stodkg paprykg, ziotami i odrobing ostrej papryki.

Naczynie zaroodporne umiesci¢ w piekarniku rozgrzanym do 180°

na 20- 25 minut.



e 2 {yzeczki sosu sojowego
e 3t{yzeczki miodu

e 2 tyzeczki musztardy

e 2 tyzki octu balsamicznego
e 1 tyzeczka soku z cytryny

e 300 g naturalnego tofu

e 150 g truskawek

e 100 g szpinaku baby

e 1 mix satat lub 1 duza satata

e 2 garsci uprazonych ziaren stonecznika
1 tyzka oregano

Wykonanie
Przygotuj sos mieszajgc ze sobg wszystkie sktadniki.

Tofu pokrdj w Sredniej wielkosci kostke i umies¢ na chwile w marynacie
(okoto 15 minut).

W piekarniku ustawionym na 180° upiecz tofu, co jakiS czas mieszajac
topatkg, zeby zarumienita sie z kazdej strony. Czas pieczenia okoto 15 minut.
Reszte marynaty zachowaj do polania satatki.

Sataty umyj i umiesS¢ w misce. Truskawki podziel na potéwki. Jesli nie masz
truskawek, mozesz uzyC obranych i wyfiletowanych pomaranczy. Dodaj
owoce do satatki, posyp ziarnami stonecznika, polej resztkg sosu i oprosz
oregano.



200 g brokuta

50 g zielonego groszku mrozonego
1/2 kostki tofu

1/2 dojrzatego awokado

1 gars¢ orzechow wioskich

1 garsc tuskanych pistacji

1 tyzka posiekanego szczypioru
Pieprz i s6l do smaku

Przyprawy do tofu:

1/4 tyzeczki stodkiej papryki
1/4 tyzeczki mielonego imbiru
1/4 tyzeczki kolendry mielonej
1/4 chili

Pieprz i sl do smaku



Sos do polania satatki:

2 tyzeczki sosu sojowego

2 tyzeczki musztardy

2 tyzeczki octu balsamicznego
1,5 tyzki syropu z agawy

Wykonanie

Brokuta umyj, podziel na rézyczki i razem z groszkiem ugotuj na parze.
Przelej zimng wodg i doktadnie odsgcz, przetdz do miski.

Tofu pokroj w kostke, utdéz na papierze do pieczenia i posyp przyprawami.
Upiecz w nagrzanym do 180° piekarniku przez okoto 15 minut, co jakis czas
mieszajac topatky, zeby tofu zarumienito sie z kazdej strony. Ostudz.
Orzechy wtoskie upraz na patelni bez ttuszczu. Ostudz.

Przygotuj sos do satatki mieszajgc wszystkie sktadniki ze soba.

Awokado umyj, obierz ze skorki, pokroj w kostke i utéz na satatce. Dodaj tofu,
posyp orzechami wtoskimi, pistacjami i szczypiorkiem. Polej sosem i dopraw
do smaku solg i pieprzem.



e 1 duza puszka kukurydzy

1 szklanka pomidorkéw koktajlowych
1 miekkie awokado

1/4 szklanki oliwek

1 tyzka soku z limonki

1 tyzka octu balsamicznego

1 tyzka syropu z agawy

2 tyzki wody

1/4 szklanki orzechow wtoskich
1/4 szklanki swiezej miety

Sol pieprz do smaku

Wykonanie

Przygotowac sos:
Oliwki, sok z limonki, ocet balsamiczny, syrop z agawy i wode zmiksowac.

Na bardzo mocno rozgrzanej patelni z grubym dnem lub na patelni do
grillowania umiesci¢ - bez ttuszczu - dobrze odsgczong kukurydze, obracac
co chwile, az dobrze sie zarumieni, przetozy¢ do miski.

Na tej samej patelni umiesci¢ pomidorki koktajlowe, grillowac je bez ttuszczu
obracajac, co jakis czas - okoto 5 minut - az skorka sie zarumieni, przetozyc
do ostygniecia.

Awokado pokroi¢ w kostke.

Wszystkie sktadniki umieScic w misce, doda¢ sol i pieprz do smaku,
wymieszac. Na wierzch posypac pogniecione orzechy i porwang miete.

Pola¢ wczesnie] przygotowanym sosem.



3 Sredniej wielkosci buraki

2- 3 mandarynki

Garsc prazonych orzechow laskowych
3 garscie rukoli

1 tyzka oregano

SOl i pieprz do smaku

Sos do satatki

e 1 tyzeczka ostrej musztardy

2 tyzeczki syropu klonowego lub z agawy lub miodu
1 tyzka soku pomaranczowego

1 tyzeczka octu jabtkowego

1 tyzeczka posiekanych igietek Swiezego rozmarynu

Wykonanie

Buraki doktadnie umyj, osusz i owiniete folig aluminiowg upiecz w piekarniku
nagrzanym do 200° przez okoto 1 godzine.

Przygotuj sos do satatki mieszajgc wszystkie sktadniki i doprawiajgc solg i
pieprzem do smaku.
Buraki ostudz, obierz i pokroj w kostke.

Na talerzu utdz rukole, buraki, obrane kawatki mandarynki. Posyp
pogniecionymi w dtoniach, uprazonymi orzechami, polej sosem i oprész
oregano.



Satatka z tzatziki

1/2 szklanki suchej soczewicy czerwonej
1/2 brokuta

1 pomidor lub garsc koktajlowych

1/2 czerwonej cebuli

SO, pieprz

Tzatziki

e 1 spory ogorek okoto 300 g

o POt tyzeczki soli

e 1 zgbek czosnku

o 3yzkijogurtu roslinnego, niestodzonego
e 1 tyzka koperku

e Pieprz do smaku

Wykonanie

Ugotuj soczewice i uparuj brokuta. Obranego ogoérka przekroj i pozbaw
nasion. Zetrzyj na grubych oczkach, posyp solg i odstaw na 10 minut. Po tym
czasie odcisnij ogorka (wody nie wylewaj). Ogorka wymieszaj z czosnkiem,
jogurtem, koperkiem i pieprzem. Do miski wsyp soczewice, brokuta,
pokrojone pomidory, cebule pokrojong w pidrka, wode z ogorka i przyprawy.
Posyp koperkiem, podawaj z tzatziki.



Zupa krem z batatow

1 duzy batat okoto 500 g

1 por biata i jasnozielona czesc

1 duza marchew

1 zgbek czosnku

3 tyzki masta orzechowego bez dodatku soli
2 cm Swiezego startego imbiru

1,5 I warzywnego bulionu

V2 tyzeczki papryki stodkiej lub ostrej

S6l, pieprz do smaku

Ulubione kietki

1/4 szklanki lekko podprazonego sezamu
1/2 kostki tofu



Marynata do tofu

e (Odrobina wody

3 tyzki sosu sojowego

1 tyzka miodu lub syropu z agawy
1 zabek czosnku

Szczypta papryczki chilli mielonej
1 tyzka oregano

Kolorowy pieprz

Wykonanie

Zacznij od przygotowania marynaty do tofu. W tym celu umieS¢ wszystkie
sktadniki w stoiku, doktadnie wymieszaj, dodaj pokrojone w kostke tofu,
zakreC stoik i ponownie doktadnie wymieszaj. Umiesc stoik w lodéwce na 2
godziny.

Przygotuj bulion warzywny zalewajgc kostke litrem gorgcej wody. Garnek z
bulionem postaw na kuchni i wigcz grzanie. Dodaj pokrojonego w kostke
batata, marchewke, sél oraz pieprz.

Czosnek obierz i razem z umytym porem posiekaj. Dodaj do zupy. Kiedy
warzywa bedg miekkie dodaj imbir i zmiksuj na gtadki krem. Masto
orzechowe przygotuj w miseczce mieszajac je doktadnie z odrobing wody z
zupy. Dodaj do kremu i catos¢ ostatni raz krotko zblenduj. Dopraw solg i
pieprzem.

Tofu umieSC razem z marynatg na patelni i podsmazaj 5 do 7 minut
obracajgc topatkg kostki tofu.

Zupe natéz do miseczki, posyp sezamem, dodaj kostki tofu i udekoruj
kietkami.



1/2 kg korzenia pietruszki

1 gruszka

1 tyzeczka suszonego tymianku

1 szklanka mleka roslinnego (gryczane, owsiane)
1 litr bulionu warzywnego lub woda

1 tyzka masta orzechowego

SOl i pieprz do smaku

1/4 szklanki ptatkow migdatowych

Wykonanie

Pietruszke obierz i pokrdoj w grube plastry. Gruszke umyj, pokrdj na cwiartki,
pozbadz sie gniazda nasiennego i ogonka. Pietruszke i gruszke umiesS¢ w
garnku i zalej bulionem. Bulionu musi byc tyle, zeby pokryt warzywa. Garnek
zamknij pokrywkg i gotuj przez okoto 25 minut do momentu az pietruszka
bedzie miekka. W miseczce rozrob masto orzechowe z odrobing zupy i dodaj
do niej.

Na suchej i gorgcej patelni upraz migdaty.

Do zupy dodaj mleko i zblenduj doktadnie. Dopraw do smaku solg, pieprzem
| tymiankiem.

Zupe podawaj w miseczce, a wierzch zupy posyp migdatami.



o W przypadku kiedy najdzie Cie ochota na jakas drobng przekaske, uzy;
past Sniadaniowych, hummusu jako dodatku do warzyw. W tym celu
przygotuj obrang pokrojong w plastry marchewke , ogérka, selera
naciowego. Kawatki warzyw maczaj w pascie i chrup do woli.

Dobrymi przekgskami sg réwniez suszone owoce czy orzechy takie jak
daktyle, sliwki, brzoskwinie, morele, mango, rodzynki. Kupujgc, zwréc
uwage zeby pochodzity z wiarygodnego zrodta i nie byty konserwowane
siarkg. Takie przekaski na pewno znajdziesz w sklepie ekologicznym.

Kolejnym rodzajem przekgsek mogg byc¢ wszystkie Swieze owoce takie
jak jagody, borowki, maliny, truskawki, jezyny, wisnie, agrest, porzeczki,
jabtka, banany, mango, melon, morele. W przypadku kiedy sezon nie
sprzyja dostepnosci Swiezych owocow nie rezygnujcie z nich - uzywajcie
mrozonych. By ograniczy¢ skok cukru i insuliny podczas ich spozywania
dobrze jest je tgczyC z biatkiem, na przyktad jogurtem roslinnym bgdz
orzechami.

W przypadku 0séb chorujgcych na cukrzyce przy duzym skoku glikemii
poleca sie wypiC 3/4 szklanki wody z 1/4 szklanki soku z cytryny.

Nie ma idealnej i uniwersalnej diety dla cukrzykow, gdyz kazdy organizm
reaguje inaczej. Moze sie zdarzy¢, ze produkty uwazane za bezpieczne u
chorych mogg wywotac duzy wzrost glikemii, trzeba je wtedy natychmiast
wycofac z diety. Bardzo wazna jest obserwacja wtasna poprzez
systematyczne mierzenie poziomu cukru we krwi.
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