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Seria przepisow jest dedykowana daniom,
przekgskom, deserom, ktére zawierajg przede
wszystkim zrodta wielonienasyconych i
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych.



Witaj w moim podrecznym zbiorze prostych ma nadzieje omega przepisow. Ta
seria przepisow jest dedykowana daniom, przekaskom, deserom, ktore zawieraja
przede wszystkim zrodta wielonienasyconych i jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych. Jednym stowem zatozeniem tego zbioru przepisow byto
zainspirowanie Ciebie i pokazanie Ci w jaki sposodb mozna bardzo tatwo wplatac
do swojej codziennej diety te bardzo wartosciowe sktadniki odzywcze. Dlatego
wtasnie w bardzo wielu przepisach znajdziesz siemie Iniane, nasiona chia,
orzechy, oliwki, awokado, pestki dyni i wiele innych nieprzetworzonych
naturalnych zrédet dobrych ttuszczow.

Chce podkreslic, ze ideg tworzenia i wtgczenia akurat tych konkretnych przepisow
byt ich nieprzetworzony charakter. Po prostu staramy sie komponowac positki z
podstawowych sktadnikow. Drugim zatozeniem byta jak najwieksza
marginalizacja, jak najwieksze wykluczanie koncentratow ttuszczowych - czyli
staralismy sie wykluczac oleje ze sktadu tych kompozycji.

Czemu to wszystko miato stuzyé?

W przeciwzapalnym kursie omega staratem sie dostarczyC Ci catej teorii
dotyczacej wagi dostarczania zdrowych ttuszczow dla Twojego organizmu. Z
kursu mogliscie dowiedziec sie:

e dlaczego te ttuszcze sa takie istotne,

e na jakie funkcje naszego organizmu najbardziej wptywajg

e jakie sg konsekwencje zaburzenia tak zwanej omega rownowagi.



Z drugigj strony osiggniecie omega rownowagi jest mozliwe pod warunkiem
stosowania takiego systemu odzywiania, ktory gwarantuje systematyczne
dostarczanie dobrych ttuszczow dla Twojego organizmmu. Mam nadzieje, ze
0siggniesz ten cel rowniez przy pomocy przepisow, ktore znajdziesz ponizej. Jesli
nauczysz sie wprowadzac¢ dobre ttuszcze do swojej diety to z pewnoscia
osiggniesz mnostwo korzysci zdrowotnych. Codzienne wartosciowe positki bedg
fundamentem do budowania Twojej omega rownowagi.

W przeciwzapalnym omega kursie powtarzatem to wiele razy, ze obecnie
absolutna wiekszosc¢ ludzi ma nieprawidtowe, zaburzone wskazniki proporcji
kwasow ttuszczowych w btonach komorkowych. Osoby, ktore osiggaja i utrzymuja
omega rownowage stanowig nieliczng ale zdrowszg - rzadziej chorujgca grupe.

Ja wiem, ze wiekszosc¢ ludzi mysli o tym, ze te omegi to po prostu trzeba
suplementowac, ale nawet z pomoca suplementacji lecz bez wtasciwej diety i bez
nawyku wplatania naturalnych zrodet dobrych ttuszczow w codziennych positkach
nie osiggniesz omega rownowagi!

Warunkiem Twojego sukcesu jest potgczenie zdrowej omega diety z
suplementacjg (wtedy kiedy jest ona jeszcze dodatkowo potrzebna).

Jezeli nie miatas/es okazji zapoznac sie z omega kursem - zachecam do tego.
Wtasciwie nasze omega przepisy stanowig pewien nierozerwalny pakiet wtasnie z
tym kursem.

W obecnych czasach fast foodow, przemystowo przerobionego jedzenia, mnostwa
konserwantow, dodanej do jedzenia chemii, kiepskiej jakosci ttuszczow,
olbrzymiej ilosci jedzenia dostadzanego wiekszosc¢ ludzi utrzymuje przewlekty stan
zapalny w swoim organizmie.



Przepisy jakie znajdziesz ponizej majg za zadanie pomoc wyciszac wtasnie te
niekorzystng stymulacje zapalng. Mam nadzieje, ze bedzie to dla Ciebie dobra,
fajna i przede wszystkim praktyczna inspiracja do kolejnego kroku w kierunku
ewolucyjnego zmieniania swoich nawykow dotyczgcych codziennej diety. Omega
przepisy majg utatwic¢ Ci wykonanie duzego kroku w kierunku zapobiegania
schorzeniom przewlektym, wspierania swojej wtasnej odpornosci, wspierania
regeneracji wszystkich komaérek twojego organizmu.

Dziekuje za zainteresowanie moimi materiatami
Pozdrawiam i zycze Ci duzo zdrowia
Dr n. med. Tomasz Jezewski







Owsianka z nasionami Inu i owocami:

Sktadniki:
e 1/2 szklanki ptatkéw owsianych
1 tyzka nasion Inu (siemie Iniane ztote)
1 szklanka mleka roslinnego (np. sojowe, migdatowe)
1 tyzka syropu klonowego lub stewii (opcjonalnie, dla ostodzenia)
Swieze owoce (np. truskawki, jagody) do dekoracji

Przygotowanie:
1.W garnku zagotuj mleko roslinne.
2.Dodaj ptatki owsiane i gotuj na Srednim ogniu, mieszajac, az owsianka
zgestnieje.
3.Dodaj nasiona Inu do gotowej owsianki i wymieszaj.
4.Jesli checesz, dodaj syrop klonowy lub stewie dla ostodzenia.
5.Podawaj owsianke udekorowang swiezymi owocami.




Pasta stonecznikowa z dodatkiem nasion Inu:

Sktadniki:
e 1 szklanka nasion stonecznika
2 tyzki nasion Inu (siemie Iniane ztote - zrodto Omega-3)
1 tyzka syropu klonowego lub daktylowego (opcjonalnie, dla ostodzenia)
Sok z jednej limonki
So6l i pieprz do smaku
Woda (do uzyskania pozgdanej konsystencji)

Przygotowanie:
1.W blenderze umiesc¢ nasiona stonecznika i nasiona Inu.
2.Dodaj syrop klonowy lub daktylowy, sok z limonki, sél i pieprz.
3.Stopniowo dodawaj wode i miksuj sktadniki, az uzyskasz gtadkg paste o
pozadanej konsystencji.
4.Dopraw paste do smaku, dodajgc ewentualnie wiecej soli, pieprzu lub soku z
limonki.

Ta weganska pasta stonecznikowa z nasionami Inu jest Swietng alternatywag dla
past olejowych i dostarcza cennych kwasow ttuszczowych omega-3. Mozesz
podawac ja na kromkach petnoziarnistych lub jako dodatek do warzyw.
Smacznego!




Pasta S$niadaniowa z zielonego groszku i pestek
stonecznika:

Sktadniki:
e 1 szklanka ugotowanego zielonego groszku (mrozonego lub swiezego)
e 1/2 szklanki pestek stonecznika (zrédto Omega-3)
e 1 tyzka Swiezo zmielonego siemienia Inianego (dodatkowe zrédto Omega-3)
e 1 zabek czosnku
e Sok z potowy cytryny
» Pokrojone marchewki lub ogorki
e Pieczywo petnoziarniste/razowe
e SOl i pieprz do smaku
» Natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:

1.W blenderze umiesc¢ ugotowany zielony groszek, pestki stonecznika, siemie
Iniane, obrany zabek czosnku oraz sok z potowy cytryny.

2.Miksuj sktadniki az do uzyskania gtadkiej pasty, dodawaj wody dla uzyskania
pozadanej konsystenciji.

3.Dopraw paste solg i pieprzem wedtug wtasnego smaku.

4.Podawaj paste na grzance z petnoziarnistego lub razowego pieczywa - lub
zdrowsza alternatywa na pokrojonych marchewkach lub ogorkach.

5.Posyp paste posiekang natkg pietruszki przed podaniem.




Pasta z ciecierzycy i pestek dyni z dodatkiem siemienia
Inianego:

Sktadniki:
e 1 puszka ciecierzycy, odcedzona
2 tyzki pestek dyni (zrodto Omega-3)
2 tyzki zimnej wody
1 tyzeczka nasion Inu (siemie Iniane ztote)
1 zgbek czosnku, posiekany
Sok z jednej limonki
SOl i pieprz do smaku
Rzodkiewki do dekoracji

Przygotowanie:

1.W blenderze umiesc odcedzong ciecierzyce, pestki dyni, nhasiona Inu,
posiekany czosnek i sok z limonki.

2.Miksuj sktadniki az do uzyskania gtadkiej pasty dodajac wode.

3.Dopraw paste solg i pieprzem wedtug smaku.

4.Podawaj paste na kromkach chleba petnoziarnistego lub jako dodatek do
warzywnych satatek.

5.Posyp paste posiekanymi rzodkiewkami przed podaniem.

Ta weganska pasta z ciecierzycy i pestek dyni dostarcza nie tylko smaku, ale takze
cennych kwasow ttuszczowych omega-3. Smacznego!




Pasta z fasoli i nasionami Inu:

Sktadniki:
e 1 puszka czerwonej fasoli, przeptukana pod biezgcg wodg i dobrze
odcedzona
2 tyzKi nasion Inu (zrodto Omega-3)
1 zgbek czosnku, posiekany
Sok z jednej limonki
2 tyzki zimnej wody
Sol i pieprz do smaku
Natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1.W blenderze umiesc czerwong fasole, nasiona Inu, posiekany czosnek, sok z
limonki.
2.Miksuj sktadniki az do uzyskania jednolitej pasty dodajgc wode.
3.Dopraw paste solg i pieprzem wedtug smaku.
4.Podawaj paste na kromkach chleba petnoziarnistego lub grzankach.
5.Posyp paste posiekang natkg pietruszki przed podaniem.

Ta weganska pasta z fasoli i nasionami Inu dostarcza nie tylko smakowego
doswiadczenia, ale takze wartosci odzywcze, w tym cenne kwasy ttuszczowe
omega-3 z nasion Inu. Smacznego!




Placki z tofu i bananem z dodatkiem siemienia Inianego:

Sktadniki:
e 200g tofu, dobrze odsgczonego i pokrojonego w kostke
e 2 dojrzate banany
e 1 tyzka siemienia Inianego (zrodto Omega-3)
e 1 tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 szklanki magki petnoziarnistej
e 1/2 szklanki mleka roslinnego (np. sojowego lub migdatowego)
e 1 tyzka syropu klonowego (opcjonalnie, dla ostodzenia)

Przygotowanie:
1.W blenderze umiesc tofu, banany, nasiona chia, proszek do pieczenia, make,
mleko roslinne i syrop klonowy.
2.Miksuj sktadniki, az uzyskasz jednolite ciasto.
3.Rozgrzej patelnie na srednim ogniu.
4.Na rozgrzang patelnie bez dodatku oleju, wlej porcje ciasta, formujac placki.
5.Smaz z obu stron, az placki stang sie ztociste.
6. PowtOrz proces, az zuzyjesz cate ciasto.

Podawaj placki ciepto, np. z owocami, syropem klonowym lub jogurtem roslinnym
ze szczyptg cynamonu. To smaczne i pozywne danie bogate w biatko i Omega-3!




Tofu scramble z awokado i nasionami Inu:

Sktadniki:
e 200g tofu, rozdrobnione
e 1 awokado, pokrojone w kostke lub rozgniecione w zaleznosci od preferencji
e 1 tyzka Swiezo zmielonych nasion Inu (zrédto Omega-3)
» 1 tyzka mleka migdatowego (lub wiecej dla konsystenc;ji)
e 1/2 cebuli, posiekaneg;
e 1 pomidor, pokrojony w kostke
o 1 tyzeczka kurkumy (dla koloru i smaku)
e Czarna sol Kala Namak i pieprz do smaku
e Drozdze nieaktywne (ptatki) odrobina do posypania
e Chleb petnoziarnisty do podania

Instrukcje:
1.Podsmaz cebule na odrobinie wody do momentu zeszklenia.,
2.Dodaj tofu i kurkume, mleko migdatowe i mieszaj czesto.
3.Gdy tofu sie zrumieni, dodaj pomidora i odrobine drozdzy nieaktywnych
kontynuuj smazenie.
4.Wymieszaj awokado, nasiona Inu, sol Kala Namak i pieprz.

Podawaj wystudzone na chlebie petnoziarnistym pod pierzynka z awokado. To
pozywne Sniadanie roslinne z Omega-3, ktore zaspokoi Twoj apetyt!







Chili sin carne z awokado i nasionami chia

Sktadniki:
e 1 puszka czerwonej fasoli, e 1 marchew, pokrojona w kostke
odcedzona e 1 puszka pomidorow krojonych
e 1 puszka czarnej fasoli, e 2 tyzeczki mielonego kuminu
odcedzona e 2 tyzeczki papryki w proszku

1 tyzeczka oregano

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki nasion chia

2 awokado, pokrojone w plastry (do

e 1 puszka kukurydzy, odcedzona
e 1 cebula, posiekana

e 2 zabki czosnku, posiekane

e 1 papryka czerwona, pokrojona

w kostke podania)
e 1 papryka zotta, pokrojona w e Posiekana swieza kolendra
kostke (opcjonalnie, do posypania)
Instrukcje:

1.W garnku na odrobinie wody lub bulionu warzywnego podsmaz cebule |
czosnek na srednim ogniu, az beda miekkie.

2.Dodaj papryki, marchew, pomidory krojone, czerwong fasole, czarng fasole,
kukurydze, kumin, papryke w proszku, oregano, sol i pieprz. Gotuj na wolnym
ogniu przez 15-20 minut.

3.Dodaj nasiona chia i gotuj jeszcze przez 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu.

4.Danie podawaj na gorgco udekorowane plastrami awokado.

5.Posyp swiezg kolendrg, jesli lubisz.

To danie obiadowe jest petne biatka, btonnika, i oczywiscie, bogate w Omega-3
dzieki nasionom chia, bez uzycia oleju. Smacznego!




Curry z fasola

Sktadniki
e Y4 szkl. czarnej fasoli * tyzka oliwy z oliwek
e 15 s7kl. fasoli adzuki e Szczypta mielonego kardamonu
e Y szkl. fasoli mung e Szczypta kurkumy
e 50| e 2 szczypty kuminu
e 3 plasterki imbiru ¢ 80 ml passaty pomidorowej
« 3 liscie laurowe e 1tyzka soku z cytryny
 3ziela angielskie * 1tyzeczke syropu z agawy
e szczypta majeranku e szklanka przegotowanej wody
e 1 mata cebula e POt peczka pietruszki
e 1 zabek czosnku  SOl, pieprz
e 1 marchewka e kyzka drozdzy nieaktywnych

e 1/2 szklanki ryzu brazowego lub
basmati lub dzikiego.

Instrukcje:

1.Wszystkie gatunki fasoli namocz na noc, a rano przeptucz je na sitku pod
biezgca wodag. Ugotuj kazdg fasole osobno z dodatkiem sali, plasterka imbiru,
liscia laurowego, ziela angielskiego, szczyptg kminku i majeranku . Gotuj tak
dtugo az fasole bedg miekkie (fasola mung okoto 20 minut, pozostate fasole
okoto 40 minut).

2.Cebule i czosnek obierz ze skorki. Cebule pokroj w pidrka, a czosnek
przecisnij przez praske. Obierz marchewke i zetrzyj na grubych oczkach. Na
tyzce bulionu warzywnego lub wody poddus pokrojong cebule, a nastepnie
dodaj czosnek, kardamon, kurkume i kumin. Dus wszystko okoto 2 minuty.

3.Dodaj passate, sok z cytryny, syrop z agawy. Dodaj pieprz i dus dalej okoto 15
minut.

4.Na koniec dodaj ugotowane fasole. Dodaj przegotowang wode i gotuj jeszcze
przez 5 min. Dopraw sola do smaku.

5.Gotowe curry podawaj z ryzem ugotowanym wedtug przepisu na opakowaniu,
posypane drozdzami nieaktywnymi oraz poszatkowang pietruszka.




Falafel z quinoa i satatka z jarmuzu
Sktadniki:

Falafel z quinoa:
e 1 szklanka ugotowanej quinoa (ostudzonej)
e 1 puszka ciecierzycy, odcedzona
e 1 cebula, drobno posiekana
e 3 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1/4 szklanki swiezej natki pietruszki, posiekanegj
e 1 tyzeczka mielonego kuminu
e 1 tyzeczka mielonej kolendry
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/4 tyzeczki pieprzu
e 1 tyzka maki z ciecierzycy lub innej maki do zageszczenia
e Sok z potowy cytryny

Instrukcje:

1.W blenderze umiesc ciecierzyce, przekrojong na 4 czesci cebule, czosnek,
natke pietruszki, kumin, kolendre, sol, pieprz, make z ciecierzycy i sok z
cytryny.

2./blenduj sktadniki na gtadkg mase. Jesli masa jest zbyt sucha, mozesz dodac
minimalng ilos¢ wody.

3.Przenie$ mase do miski, dodaj ugotowang i ostudzong quinoe, dobrze
wymieszaj.

4.7 przygotowanej masy formuj kulki wielkosci mandarynki i utdz je na blasze do
pieczenia wytozonej papierem, lekko sptaszczajgc widelcem.

5.Piecz falafele w nagrzanym piekarniku do 200°C przez okoto 20-25 minut,
obracajac je w potowie czasu, az stang sie ztociste.

Ciag_dalszy przepisu na kolejinej stronie




Falafel z quinoa i satatka z jarmuzu
Sktadniki:

Satatka z Jarmuzu:
o Swiezy jarmuz, umyty i posiekany
e Pomidory, pokrojone w kostke
e Ogorek, pokrojony w plasterki
e Czerwona cebula, cienko pokrojona
e Quinoa, ugotowana wedtug zalecen na opakowaniu
e Sok z cytryny do skropienia
e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:

1.Przygotuj falafel z quinoa wedtug wybranego przepisu lub uzyj gotowego
produktu.

2.Wymieszaj jarmuz, pomidory, ogorek, cebule i ugotowang quinoe w misce,
tworzgc satatke.

3.Na talerzu utdz porcje satatki, a obok umiesc¢ falafel z quinoa.

4.Skrop danie sokiem z cytryny i lekko dopraw solg i pieprzem.

5.Podawaj danie obiadowe z falafelami z quinoa. Smacznego!




Kasza gryczana z pieczonymi warzywami

Sktadniki:
e 1 szklanka kaszy gryczanej
2 bataty, pokrojone w kostke
1 baktazan, pokrojony w kostke
1 cukinia, pokrojona w plastry
1 czerwona cebula, pokrojona w pidrka
2 tyzki siemienia Inianego (zrodto Omega-3)
Sol i pieprz do smaku
Ziota i przyprawy wedtug upodobania (np. oregano, tymianek)

Instrukcje:

1.Kasze gryczang ugotuj wedtug zalecen na opakowaniu, odcedz i odstaw na
bok.

2.W miedzyczasie rozgrzej piekarnik do 200°C.

3.Na blasze do pieczenia utdz pokrojone bataty, baktazana, cukinie i cebule.

4.Posyp warzywa ziotami, solg i pieprzem, delikatnie wymieszaj.

5.Piecz warzywa w nagrzanym piekarniku przez okoto 25-30 minut lub do
momentu, gdy stang sie miekkie i lekko zrumienione.

6.W miedzyczasie, na suchej patelni podgrzej siemie Iniane, az zacznie
wydziela¢ aromat. Nastepnie dodaj je do ugotowanej kaszy gryczanej.

7.Dopraw do smaku solg, pieprzem i dodaj ewentualnie ulubione ziofa.

8.Po upieczeniu warzyw, podawaj je razem z kaszg gryczang i siemieniem
Inianym.




Krem z brokutow

Sktadniki:
e 500 g brokutéw, umytych i podzielonych na rozyczki
e 2 Srednie ziemniaki, obrane i pokrojone w kostke

1 duza cebula, posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1,5 litra bulionu warzywnego

1/2 szklanki pestek dyni (zrodto Omega-3)

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki

Instrukcje:

1.W duzym garnku podsmaz cebule i czosnek, na srednim ogniu, uzywajgc
niewielkigj ilosci bulionu warzywnego, az bedg miekkie.

2.Dodaj pokrojone ziemniaki i brokuty do garnka. Zalej wszystko bulionem
warzywnym.

3.Gotuj warzywa na srednim ogniu, az stang sie miekkie.

4.W miedzyczasie, na suchej patelni upraz pestki dyni, az zaczna lekko
skwierczec. Odstaw do ostudzenia.

5.Gdy warzywa w garnku sg gotowe, zblenduj catg zupe na gtadki krem. Dopraw
solg i pieprzem wedtug wtasnych upodoban.

6.Podawaj zupe w miseczkach, posypujac kazdg porcje uprazonymi pestkami
dyni i Swiezg natkg pietruszki.




Ryz basmati z warzywami i nasionami Inu

Sktadniki:
e 1 szklanka ryzu basmati
* Mieszanka warzyw (np. marchew, groszek, papryka) - 2 szklanki
e 3 tyzki nasion Inianych swiezo zmielonych
e 1 tyzka ptatkdw drozdzowych

Instrukcje:

1.Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

2.Na patelni na odrobinie wody lub bulionu warzywnego podsmaz mieszanke
warzyw do momentu, gdy stang sie miekkie.

3.Dodaj ugotowany ryz do warzyw na patelnie, mieszaj.

4.\Wymieszaj nasiona Iniane, dodajac je do potrawy tuz przed zakonczeniem
gotowania, aby zachowac $swiezosc i cenne sktadniki odzywcze.

5.Podawaj oproszone ptatkami drozdzowymi




Satatka z awokado i ciecierzycy:

Sktadniki: Sos - Sktadniki:
e 4 szklanki Swiezych lisci(np. rukola, e 2 tyzki musztardy dijon
szpinak, satata mastowa) 1 tyzka syropu klonowego (lub
e 1 puszka ciecierzycy, odcedzona innego stodzika naturalnego)
e 1 dojrzate awokado, pokrojone w 2 tyzki octu jabtkowego
kostke 1 zgbek czosnku, drobno posiekany
e 1 szklanka pomidorkow Sol i pieprz do smaku
koktajlowych, przekrojonych na pot e 2 tyzki wody (opcjonalnie, aby

e 1 0gorek, pokrojony w plasterki dostosowac konsystencje)
e 1/2 czerwonej cebuli, cienko
pokrojonej
Instrukcje:

1.W duzej misce umies¢ mieszanke satat, dodaj ciecierzyce, pokrojone
awokado, pomidory, ogorek i czerwong cebule.

2.W oddzielnej miseczce przygotuj sos: w misce potgcz musztarde dijon, syrop
klonowy, ocet jabtkowy i posiekany czosnek. Jesli chcesz dostosowac
konsystencje, dodaj 1-2 tyzki wody, a nastepnie doktadnie wymieszaj
sktadniki, az uzyskasz jednolitg konsystencje. Dopraw sos solg i pieprzem
wedtug wtasnych upodoban.

3.Polej satatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj.

4.Na koniec dodaj ugotowang ciecierzyce, wymieszaj.

5.Podawaj od razu, cieszac sie smakiem swiezych warzyw i zdrowych kwasow
omega-3 z ciecierzycy.







Chia na mleku kokosowym orzechami

Sktadniki:
e 4 tyzKi nasion chia
e 1 szklanka mleka kokosowego
e 1 tyzeczka syropu klonowego lub syropu z agawy (opcjonalnie)
e Garsc orzechow, np. migdatow, orzechow wtoskich lub orzechéw nerkowca,
posiekanych
e (Garsc nasion granata

Przygotowanie:

1.W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem kokosowym. Mozesz dodac syrop
klonowy lub syrop z agawy jesli chcesz uzyskac stodszy smak.

2.Mieszaj sktadniki energicznie przez okoto 2-3 minuty, aby unikng¢ gestnienia
nasion chia. Zostaw miksture na kilka minut, a nastepnie ponownie wymieszaj.

3.Przenies miske do lodowki na co najmniej 2-3 godziny lub najlepiej na catg noc,
aby chia napeczniata i uzyskata konsystencje puddingowa.

4.Przed podaniem posyp wierzch posiekanymi orzechami i nasionami granata.




Kasza jaglana z warzywami

Sktadniki:
e 1 szklanka kaszy jaglanegj
2-3 tyzki bulionu warzywnego
1 papryka czerwona, pokrojona w kostke
1 cukinia, pokrojona w plastry
2 marchewki, starte
3 tyzki nasion sezamu
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Ugotuj kasze jaglanag zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
2.W rondlu rozgrzej bulion warzywny, dodaj papryke, cukinie i marchewke.

Smaz warzywa przez kilka minut, az zmigkna.

3.Dodaj ugotowang kasze jaglanag do warzyw w rondlu, mieszaj delikatnie.
4.Posyp mieszanke nasionami sezamu, mieszaj jeszcze przez chwile.
5.Dopraw catosc sola i pieprzem wedtug wtasnego smaku.
6.Podawaj ciepte, mozna udekorowac swiezymi ziotami.




Pasta z awokado z cebul3 i nasionami Inu:

Sktadniki:
e 2 awokado, dojrzate
e 1 duzy, dojrzaty pomidor
e 1 cebula, drobno posiekana
e 2 tyzki swiezo zmielonych nasion Inu (zrodto Omega-3)
e Sok z potowy cytryny
e SOl i pieprz do smaku
e Chleb petnoziarnisty do podania
e Szczypta drozdzy nieaktywnych

Instrukcje:
1.W misce rozgnie¢ migzsz awokado widelcem.
2.Dodaj drobno posiekang cebule, pokrojony w kostke pomidor, nasiona Inu oraz
sok z cytryny.
3.Wymieszaj wszystko doktadnie.
4.Dopraw paste solg i pieprzem wedtug wtasnego smaku.
5.Podawaj paste na kromkach chleba petnoziarnistego.




Pieczone bataty z fasolg, kukurydza i guacamole

Sktadniki:
e 2 Srednie bataty, obrane i pokrojone w kostke
e 1 puszka czarnej fasoli, odcedzona
e 1 szklanka kukurydzy (swiezej lub z puszki)
e 3 awokado, obrane i rozgniecione
e 1 pomidor, pokrojony w kostke
e 1 cebula, drobno posiekana
e Sok z 1 limonki
» Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
e Tortille do podania

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.Na blasze do pieczenia utdz pokrojone bataty. Skrop je lekko olejem Inianym
I posyp solg. Piecz przez okoto 25-30 minut, az stang sie miekkie i lekko
zrumienione.

3.W miedzyczasie, przygotuj guacamole. Wymieszaj rozgniecione awokado z
pomidorem, cebulg, sokiem z limonki, solg i pieprzem.

4.Gdy bataty sg gotowe, podawaj je na talerzu, wraz z fasolg, kukurydzg i
guacamole lub w tortillach zapieczonych w tosterze

5.Dekoruj Swiezg kolendra, jesli lubisz.




Pizze z orzechami i rucola

Sktadniki na ciasto Sktadniki na sos:
e 20 g oliwy z oliwek e 2 szklanki passaty pomidorowej
e 220 g wody, w temp. pokojowe; e 2 zabki czosnku, przecisnietego przez
e 1 tyzeczka cukru praske

20 g swiezych drozdzy, pokruszonych 2 tyzeczki oregano
lub 2 tyzeczki suchych drozdzy e 1 tyzeczka bazylii
400 g maki pszennej e SOl i pieprz do smaku
1 tyzeczka soli

Dodatki na pizze
e 1/2 szklanki orzechow witoskich, posiekanych
o 1/2 szklanki oliwek kalamata, pokrojonych
e 2 pomidory pokrojone w cienkie plasterki
e 1/2 szklanki cebuli czerwonej, pokrojonej w cienkie piorka
o 1/2 szklanki rukoli

Przygotowanie:

1.W misce wymieszaj sktadniki na ciasto. ZagnieC elastyczne ciasto, uformuj
kule i przetdz do nattuszczonej oliwg miski.

2.Przykryj miske folig spozywczg i odstaw na 30-60 min. w ciepte miejsce az
ciasto podwoi swojg objetosc.

3.Rozwatkuj ciasto na oproszony maka blacie na placek. Roztdz na wytozone;
papierem blasze do pieczenia

4.Wymieszaj sktadniki na sos pomidorowy: passate pomidorowa, czosnek,
oregano, bazylie, sél i pieprz. Rozprowadz réwnomiernie na ciescie.

5.Dodaj oliwki, cebule czerwong i pomidory

6.Piecz w nagrzanym piekarniku (220°C) przez okoto 15-20 minut, az brzegi
bedg ztociste.

7.Wyjmij pizze z piekarnika i posyp posiekanymi orzechami wtoskimi i rucola.




Satatka z cykorii z tofu

Sktadniki
e 1 gtowka cykorii, umytej i pokrojonej
e 200g tofu w 1 cm kostke
e 1 tyzka syropu z agawy
e 1 0gorek, pokrojony w plasterki
e 1 pomidor, pokrojony w kostke
e 1 awokado, obrane i pokrojone w plastry
e 2 tyzki nasion chia
e 1 tyzka nasion konopi
e Sok z 1 limonki
e 3tyzki sosu sojowego (niskosodowego)
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1.W rondlu rozgrzej 1 tyzke syropu z agawy z 1 tyzkg sosu sojowego i delikatnie
podsmaz kostki tofu, az stang sie ztociste. Ostudz.

2.W duzej misce potgcz cykorie, ogorek, pomidora i awokado.

3.Dodaj podsmazone tofu.

4.W osobnej misce przygotuj dressing, mieszajac sok z limonki z sosem
sojowym. Dopraw pieprzem.

5.Polej satatke dressingiem, delikatnie wymieszaj i razie potrzeby dopraw sola.

6. Posyp nasionami chia i konopi.

7.Podawaj od razu, aby zachowac swiezosc¢ i chrupkosc.




Szybka satatka z tempehem

Sktadniki:
e 200g tempehu, pokrojonego w kostke
e 1 tyzka Swiezo zmielonego ztotego siemienia Inianego
2 tyzKi sosu sojowego (niskosodowego)
1 tyzeczka syropu klonowego lub agawy
1 zgbek czosnku, posiekany
Sol i pieprz do smaku
Ulubione warzywa na satatke (np. rukola, pomidor, ogoérek)

Przygotowanie:

1.W misce wymieszaj sos sojowy i syrop klonowy (lub z agawy) oraz posiekany
czosnek.

2.Dodaj kostki tempehu i doktadnie zamieszaj, aby tempeh pokryt sie sosem.

3.Na rozgrzanej patelni smaz tempeh przez okoto 5-7 minut, az stanie sie
ztocisty. W miedzyczasie delikatnie mieszaj tempeh.

4.Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Podawaj smazony tempeh na ulubionych warzywach na satatke.







Jabtkowy koktajl z pieprzem cayenne

Sktadniki:
e 1 szklanka soku jabtkowego
e 1 Srednia marchew, pokrojona na kawatki
Kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), obrany i pokrojony
1 tyzka nasion Inianych
Szczypta pieprzu cayenne (dodaj wedtug preferencji)

Instrukcje:

1.Umiesc sok jabtkowy, kawatki marchwi, pokrojony imbir i nasiona Iniane w
blenderze.

e Miksuj sktadniki do uzyskania gtadkiej konsystencii.

e Dodaj szczypte pieprzu cayenne i miksuj przez krotki czas, aby wszystko sie
dobrze potaczyto.

e Sprawdz smak i dostosuj ilosS¢ pieprzu cayenne wedtug wtasnych upodoban.

e Podawaj w szklance.




Jogurtowy Koktajl z Borowkami i Orzechami Wtoskimi

Sktadniki:
e 1 kubek weganskiego jogurtu
1/2 szklanki swiezych borowek
1/4 szklanki orzechow wtoskich
1-2 tyzki syropu klonowego (do smaku)
Garsc¢ orzechow wtoskich

Instrukcje:
1. W16z jogurt, borowki, potowe porcji orzechow witoskich i syrop klonowy do
blendera. Zblenduj sktadniki na gtadkg konsystencje.
2.Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaj troche wody lub mleka roslinnego i
ponownie zblendu;.
3.Posyp koktajl resztg posiekanych orzechow wtoskich przed podaniem.




Koktajl Awokado-Szpinakowy z Omega-3

Sktadniki:
e 1/2 awokado
e 1 garsc swiezego szpinaku
e 1 banan
e 1 tyzka nasion konopi
e 1 szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego lub kokosowego) lub soku
najlepiej swiezo wyciskanego z jabtek lub pomaranczy

Instrukcje:
1.0bierz awokado i usun pestke.
2.Wtoz do blendera awokado, szpinak, banana, nasiona konopi i mleko roslinne.
3.Blenduj wszystkie sktadniki na gtadkag konsystencije.
4.Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaj troche wiecej mleka roslinnego i blenduj
ponownie.
5.WIlej koktajl do szklanki i podawaj od razu.




Koktajl na bazie mleka roslinnego

Sktadniki:

1 banan

1 tyzka nasion chia

Y2 szklanki jagdd (mogg by¢ mrozone)

1 szklanka mleka roslinnego (migdatowe, owsiane, sojowe - wyhbierz to, ktore
lubisz najbardziej)

100g tofu

Garsc¢ orzechow wtoskich lub pestek dyni

1 tyzka syropu z agawy lub suszonych daktyli (opcjonalnie)

Instrukcje:
1.W blenderze zmiksuj banana, nasiona chia, jagody, tofu i mleko roslinne na

gtadkg mase.

2.Posyp koktajl rozgniecionymi w dtoni orzechami wtoskimi lub pestkami dyni.
3.Jesli wolisz bardziej stodkie $niadania, dodaj tyzke syropu z agawy lub

suszonych daktyli (opcjonalnie).
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Koktajl Jarmuzowo-Truskawkowy z Omega-3

Sktadniki:
e 1 garsc Swiezego jarmuzu
e 1 filizanka truskawek
e 1 tyzka nasion chia
e 1 banan
e 1 szklanka mleka migdatowego

Instrukcje:
1.0ptucz jarmuz pod biezgcg woda.
2. Wtoz jarmuz, truskawki, banana i mleko migdatowe do blendera. Miksuj
sktadniki na gtadka konsystencije.
3.Podczas miksowania dodaj nasiona chia i kontynuuj blendowanie przez kilka
sekund.
4.Przelej koktajl do szklanki i wypij od razu.




Koktajl z malinami i migdatami:

Sktadniki:
e 1 szklanka malin (Swiezych lub mrozonych)
1/4 szklanki migdatéw, namoczonych przez noc lub sparzonych
1 garsc¢ swiezego szpinaku
1,5 szklanki mleka migdatowego (bez dodatku cukru)
1 tyzka nasion chia (opcjonalnie, dla dodatkowego zastrzyku Omega-3)

Instrukcje:

1.W blenderze umiesc¢ maliny, migdaty, szpinak i mleko migdatowe. Zmiksuj
sktadniki do uzyskania jednolitej konsystencii.

2.Dodaj nasiona chia i kontynuuj miksowanie przez kolejne kilka sekund, aby
dobrze potgczy¢ sktadniki.

3.Sprawdz konsystencje i ewentualnie dostosuj ilos¢ mleka migdatowego
wedtug preferencii.

4.Przelej koktajl do szklanki i wypij od razu.




Koktajl z mango z siemieniem Inianym

Sktadniki:
e 1 dojrzate mango (moze by¢ mrozone), obrane i pokrojone
e 1 szklanka mleka kokosowego
e 1 tyzka siemienia Inianego
e 1 banan
e 1 tyzka siemienia Inianego (do posypania)

Instrukcje:
1.W1t6z pokrojone mango, mleko kokosowe, siemie Iniane i banana do blendera.
Zblenduj sktadniki na jednolitg mase.
2.W razie potrzeby dodaj troche wiecej mleka kokosowego, aby uzyskac
pozadang konsystencije.
3.Przelej koktajl do szklanki i wypij od razu.




Koktajl z owocow jagodowych

Sktadniki:

e 1,5 szklanki owocow jagodowych - mieszanka malin, borowek,
jagod (moga by¢ mrozone)
1 banan
2 tyzki siemienia Inianego (zrodto Omega-3)
1 szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego lub kokosowego)
1 tyzka syropu z agawy (opcjonalnie, do stodzenia)

Instrukcje:
1.Wt6z owoce jagodowe, banana, siemie Iniane i mleko roslinne do blendera.
Zblenduj do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
2.Sprawdz smak i dodaj syrop z agawy, jesli chcesz, aby koktajl byt stodszy.
3. Kontynuuj miksowanie przez kilka sekund, aby sktadniki dobrze sie potgczyty.
4. Przelej koktajl do szklanki i wypij od razu.







Kiszonki

Kiszonki sg bogate w pre i probiotyki, ktére wspierajg zdrowie jelit poprzez
promowanie dobrej, réznorodnej, przeciwzapalnej mikroflory bakteryjnej. Dzieki
procesowi fermentaciji, kiszonki sg zrédtem naturalnych enzymow, ktére utatwiajg
trawienie i wchtanianie innych sktadnikdw odzywczych. Regularne spozywanie
kiszonek wycisza stymulacje zapalng i wzmacnia uktad odpornosciowy.

Dzieje sie tak dzieki bogatej zawartosci witamin, antyoksydantow i
mikroelementow oraz stymulacji mikrobioty jelitowej do wspierania funkcji
immunologicznych miedzy innymi poprzez bardziej efektywne wydzielanie
krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych takich jak octany, propioniany i
maslany.

Kiszonki sg niskokaloryczne, co moze by¢ korzystne dla osob dbajacych o linig i
kontrolujgcych wage. Dodatkowo kiszonki mogg rowniez pomaoc w regulacii
poziomu glukozy we krwi, co korzystnie wptywa na zdrowie metaboliczne. Dlatego
witasnie zdecydowatem sie Ci 0 nich przypomniec - warto je wtgczac¢ do
codziennych positkow...




7 propozyciji kiszonek

1. Kapusta kiszona:

POt szklanki kiszonej kapusty na dzien. Kapusta kiszona jest bogatym zrodtem
probiotykéw, wielu witamin w tym sporej ilosci witaminy C oraz co istotne na
diecie roslinnej witaminy K2ZMK7

2. Kiszone ogorki:
Trzy Srednie ogorki kiszone dziennie. Zawierajg witaminy A, K oraz jak w
wiekszosci kiszonek kwas mlekowy.

3. Kiszone buraki:
Jeden sredni kiszony burak dziennie. Buraki kiszone sg petne btonnika, witaminy
Cizelaza.

4. Kiszone rzodkiewki:
Pot szklanki kiszonych rzodkiewek dziennie. Sg one niskokalorycznym zrédtem
witaminy C i btonnika.

5. Kiszone pomidory:
Jedna srednia pomidora kiszonego dziennie. Zawieraja one likopen, witamine C |
potas.

6. Kiszone papryki:
Dwie mate papryki kiszone dziennie. Papryki kiszone sg bogate w witamine C i
maja delikatny smak.

7. Kiszone marchewki:
Jedna duza kiszona marchewka dziennie. Sg one bogate w witamine A, btonnik |
potas.

Pamietaj, zeby zawsze przestrzegac zalecen dotyczgcych spozycia kiszonek,
poniewaz nadmiar moze prowadzi¢ do niepozadanych skutkow zdrowotnych.




Kiszone buraki

Sktadniki:
e 1 kg swiezych burakow
e 2 tyzki soli kamiennej nierafinowanej
e Woda filtrowana
Instrukcje:
Przygotowanie burakow:
e Umiesc buraki pod biezacag wodg i doktadnie je umyj, usuwajgc ewentualne
zanieczyszczenia.
e Odetnij liscie i ogonki, pozostawiajgc okoto 2 cm ogonkow.
* Nie obieraj skorki, poniewaz zawiera ona wiele cennych sktadnikow
odzywczych.
e Pokroj buraki w cienkie plasterki lub w kostke, zaleznie od preferenciji.
» Mozesz takze zetrzeC buraki na tarce o grubych oczkach.
Przygotowanie solanki:
e W duzym garnku wymieszaj wode filtrowanag z solg, az sie rozpusci.
e Pamietaj, aby proporcja soli do wody wynosita okoto 2 tyzki soli na litr wody.
Napetnienie stoikow:
Umiesc pokrojone buraki w stoikach, starajgc sie je upakowac jak najwiecej, ale
pozostawiajgc miejsce na solanke.
Zalewanie solanka:
Zalej pokrojone buraki solankg, tak aby byty catkowicie zanurzone.
Fermentacja:
e Zakrec¢ doktadnie stoiki, a nastepnie pozostaw je w temperaturze pokojowej
przez 3-7 dni.
e Codziennie sprawdzaj stoiki, aby upewnic sie, ze buraki sg zanurzone w
solance, dodajgc wiecej solanki, jesli to konieczne.
Przechowywanie:
Po zakonczeniu procesu fermentacji przenies stoiki do lodowki, gdzie kiszone
buraki mogg by¢ przechowywane przez okoto miesigc.
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Kiszone rzodkiewki

Sktadniki:
e 500 g swiezych rzodkiewek
e 2 tyzki soli kamiennej nierafinowanej
e Woda filtrowana
Instrukcje:
Przygotowanie rzodkiewek:
* Umiesc rzodkiewki pod biezgca wodg i doktadnie je umyj, usuwajac
ewentualne zanieczyszczenia.
e Odetnij liscie i ogonki, pozostawiajgc okoto 1 cm ogonkow.
e Pokroj rzodkiewki w plasterki lub w kostke, zaleznie od preferencii.
e Mozesz takze zetrze¢ rzodkiewki na tarce o grubych oczkach.
Przygotowanie solanki:
W duzym garnku wymieszaj wode filtrowang z solg, az sie rozpusci.
Pamietaj, aby proporcja soli do wody wynosita okoto 2 tyzki soli na litr wodly.
Napetnienie stoikow:
Umiesc¢ pokrojone rzodkiewki w stoikach, starajgc sie je upakowac jak najwiecej,
ale pozostawiajgc miejsce na solanke.
Zalewanie solanka:
Zalej pokrojone rzodkiewki solankg, tak aby byty catkowicie zanurzone.
Fermentacja:
e Zakrec¢ doktadnie stoiki, a nastepnie pozostaw je w temperaturze pokojowe;j
przez 3-7 dni.
e Codziennie sprawdzaj stoiki, aby upewnic sig, ze rzodkiewki sg zanurzone w
solance, dodajgc wiecej solanki, jesli to konieczne.
Przechowywanie:
Po zakonczeniu procesu fermentacji przenies stoiki do lodowki, gdzie kiszone
rzodkiewki mogag byc¢ przechowywane przez okoto miesigc.
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Kiszone pomidory

Sktadniki:
e 1 kg pomidorow (najlepiej wybierz pomidory o dojrzatym, ale niezbyt miekkim
migzszu)
e 2 tyzki soli kamiennej nierafinowane;j
e 2-3 gatgzki swiezego lub suszonego tymianku
e 2-3 zabki czosnku (opcjonalnie)
e Woda filtrowana
Instrukcje:
Przygotowanie pomidorow:
Umiesc¢ pomidory pod biezgca wodg i doktadnie je umyj, usuwajgc ewentualne
zanieczyszczenia.
Usun szyputki z pomidorow.
Krojenie pomidorow:
e Pokroj pomidory na kawatki o dowolnej wielkosci, zaleznie od Twoich
preferencji.
e Przygotowanie solanki:
e W duzym garnku wymieszaj wode filtrowana z solg, az sie rozpusci.
e Pamietaj, aby proporcja soli do wody wynosita okoto 2 tyzki soli na litr wody.
e Dodanie przypraw (opcjonalne):
e Jesli chcesz dodac¢ dodatkowy smak, mozesz wrzuci¢ do solanki gatgzki
tymianku oraz obrane, ale cate zabki czosnku.
Napetnienie stoikow:
Umiesc¢ pokrojone pomidory w stoikach, upewniajac sie, ze sg one dobrze
utozone, ale nie zbyt Scisniete.
Zalewanie solanka:
Zalej pokrojone pomidory solankg, tak aby byty catkowicie zanurzone.
Fermentacja:
e Zakrec¢ doktadnie stoiki, a nastepnie pozostaw je w temperaturze pokojowej
przez 3-5 dni.
e Codziennie sprawdzaj stoiki, aby upewnic sige, ze pomidory sg zanurzone w
solance, dodajgc wiecej solanki, jesli to konieczne.
Przechowywanie:
Po zakonczeniu procesu fermentacji przenies stoiki do lodowki, gdzie kiszone
pomidory mogg by¢ przechowywane przez okoto miesiac.
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Kiszone papryki

Sktadniki:
e 1 kg papryki (mogg byc¢ réznych kolorow, dla roznorodnosci smaku)
e 2 tyzki soli kamiennej nierafinowane;
e 2-3 zabki czosnku (opcjonalnie)
o Kilka lisci laurowych (opcjonalnie)
e Woda filtrowana
Instrukcije:
Przygotowanie papryk:
e Umiesc¢ papryki pod biezgcag wodg i doktadnie je umyj, usuwajgc gniazda
nasienne i biate btonki.
e Pokroj papryki na paski lub plastry o dowolnej wielkosci.
Przygotowanie solanki:
e W duzym garnku wymieszaj wode filtrowang z solg, az sie rozpusci.
e Pamietaj, aby proporcja soli do wody wynosita okoto 2 tyzki soli na litr wody.
e Dodanie przypraw (opcjonalne):

Jesli chcesz dodac¢ dodatkowy smak, mozesz wrzuci¢ do solanki obrane, ale cate
zabki czosnku oraz kilka lisci laurowych.
Napetnienie stoikow:
Umiesc¢ pokrojone papryki w stoikach, upewniajgc sie, ze sg one dobrze utozone,
ale nie zbyt scisniete.
Zalewanie solanka:
Zalej papryki solankg, tak aby byty catkowicie zanurzone.
Fermentacja:
o Zakrec¢ doktadnie stoiki, a nastepnie pozostaw je w temperaturze pokojowej
przez 3-5 dni.
e Codziennie sprawdzaj stoiki, aby upewnic sie, ze papryki sg zanurzone w
solance, dodajac wiecej solanki, jesli to konieczne.
Przechowywanie:
Po zakonczeniu procesu fermentacji przenies stoiki do lodowki, gdzie kiszone
papryki mogg byc przechowywane przez okoto miesigc.
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Kiszone marchewki

Sktadniki:
e 500 g marchewek
e 2 tyzki soli kamiennej nierafinowanej
e Woda filtrowana
Instrukcje:
Przygotowanie marchewek:
e Umies¢ marchewki pod biezgcg wodg i doktadnie je umyj, usuwajgc
ewentualne zanieczyszczenia.
e Odcinek koncowki i obierz marchewki, jesli to konieczne.
Pokrojenie marchewek:
Pokroj marchewki w kawatki o grubosci okoto 0,5 cm lub na plasterki, zaleznie od
Twoich preferenciji.
Przygotowanie solanki:
W duzym garnku wymieszaj wode filtrowang z solg, az sie rozpusci.
Proporcja soli do wody powinna wynosi¢ okoto 2 tyzki soli na litr wody.
Napetnienie stoikow:
Umiesc pokrojone marchewki w stoikach, upewniajgc sie, ze sg one dobrze
utozone, ale nie zbyt Scisniete.
Zalewanie solanka:
Zalej marchewki solankg, tak aby byty catkowicie zanurzone.
Fermentacja:
e Zakrec¢ doktadnie stoiki, a nastepnie pozostaw je w temperaturze pokojowej
przez 3-7 dni.
e Codziennie sprawdzaj stoiki, aby upewnic sie, ze marchewki sg zanurzone w
solance, dodajgc wiecej solanki, jesli to konieczne.
Przechowywanie:
Po zakonczeniu procesu fermentacji przenies stoiki do lodowki, gdzie kiszone
marchewki mogg by¢ przechowywane przez okoto miesigc.
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