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SKLADNIKI:

jogurt sojowy
naturalny 200 g (10
tyzek),

gruszka 65 g (1/2
szt),

ptatki owsiane 40 g
(4 tyzki),

orzechy wioskie 15 g
(1 tyzka),

zarodki pszenne 10 g
(1 tyzka),

siemig Iniane $wiezo
mielone 10 g

(2 tyzeczki),
pestkidyni 5 g

(0,5 tyzki),

nasiona stonecznika 5
g (0,5 tyzki)

WYKONANIE:

1. Ptatki zalej wrzgtkiem i odstaw na 5 min.

2. Dodaj jogurt, pestki dyni, stonecznik,
zarodki pszenne i siemie Iniane.

3.Udekoruj pokrojong w plasterki gruszka.




SKLADNIKI:

e jogurt sojowy
naturalny 150 g
(7 tyzek),

o maliny mrozone
150 g,

e banan120g
(1szt)

WYKONANIE:

1.Wszystkie sktadniki zblenduj.
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SKLADNIKI:

ciecierzyca w zalewie
480 g (2 puszki),
daktyle, suszone, 180 g,
banan 120 g (1 szt.),
czekolada gorzka 80 g,
olej rzepakowy 40 g

(4 tyzki),

kakao niskottuszczowe,
proszek 30 g (3 tyzki),
maka kokosowa,
odttuszczona 20 g

(1,5 tyzki),

proszek do pieczenia

1 tyzeczka,

s6l himalajska szczypta

CIECIERZYCY

WYKONANIE:

1. Daktyle zalej niewielka iloscig wrzatku i
odstaw na 15 min.

2. Zmiksuj ciecierzyce odsgczong z zalewy.
3. Zmiksuj daktyle razem z wodg, w ktdrej sie
moczyly.

4. Wymieszaj zmiksowana ciecierzyce,
rozgniecionego banana, mus z daktyli i olej.
5. Dodaj kakao, make kokosowa, proszek do
pieczenia, szczypte soli. Wymieszaj. Jesli
masa jest zbyt sucha, dodaj odrobine wody.
6. Dodaj do masy pokruszong czekolade.

7. Wytéz mase do okragtej blaszki wytozonej
papierem do pieczenia posmarowanym
odrobing oleju.

8. Piecz 45 min w piekarniku nagrzanym do
150 st.

9. Spozyj 1 z 8 porcji.
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TOFU DUSZONE W WARZYWACH

Z KASZA JAGLANA | SALATKA
Z CZERWONEJ KAPUSTY

SKLADNIKI:

tofu 90 g (1/2 kostki),
por 70 g (1/2 szt.),
pieczarki 100 g

(5 szt),

cebula 100 g (1 szt.),
czosnek 10 g

(2 zabki),

marchew 45 g (1 szt.),
olej Iniany ttoczony na
zimno 10 g (1 tyzki),
olej rzepakowy 5 g
(0,5 tyzki),

przyprawy: pieprz, sol,
papryka stodka,
satatka z czerwonej
kapusty konserwowa
150 g

WYKONANIE:

1.Warzywa pokréj w cienkie paski.

2.Na niewielkiej ilosci oleju rzepakowego
udus warzywa do migkkosci. Podlej
niewielka iloscig wody.

3.Dodaj pokrojone w kostke tofu.

4.Dopraw przyprawami.

5.Zjedz z ugotowang kasza jaglang i
satatkg z czerwonej kapusty. Polej olejem
Inianym na zimno.



ZUPA KREM MARCHEWKOWO-DYNIOWY

PRZEPIS NA 3 PORCJE
SKLADNIKI: WYKONANIE:
Dynia 1200 g, 1. Marchew obierz, pokréj na mniejsze

Marchew 90 g (2 szt.),

Cebula 200 g (2 szt.),
Pietruszka, liscie 35 g

(3 tyzeczki),

Olej rzepakowy 30 g (3 tyzki),
Przyprawy: papryka ostra,
gatka muszkatotowa,
kurkuma, sél, pieprz, cynamon

kawatki.

2.Z dyni usun pestki, pokréj na mniejsze
kawatki.

3.Upiecz dynie i marchewke w piekarniku -
30 min w 200 stopniach.

4.W garnku zeszklij cebule na oleju. Dodaj
kurkume, cynamon, chili i gatke.

5.Dynig obierz ze skorki. Dodaj razem z
upieczong marchewka do garnka.

6.Zalej wodg, lekko nad powierzchnig
warzyw. Gotuj 10 min.

7.Zmiksuj blenderem na gtadki krem.

8. Zjedz posypang natka pietruszki.

9. Spozyj 1 z 3 porgcji.



SKLADNIKI:

Papryka czerwona 140 g

(1 szt.),

Pomidorki koktajlowe 100 g
(5 szt.),

Ciecierzyca w zalewie 80 g
(4 tyzki),

Makaron petnoziarnisty
704,

Roszponka 60 g (3 garscie),
Cebula czerwona 50 g

(1/2 szt.),

Sezam, nasiona 10 g

(1 tyzka),

Olej Iniany ttoczony na
zimno 10 g (1 tyzka),
Czosnek 5 g (1 zgbek),
Ocet balsamiczny 5 g

(1 tyzeczka),

Przyprawy: ziota
prowansalskie, sél, pieprz

WYKONANIE:

1. Makaron ugotuj al dente.

2.Cebulg, pomidorki i papryke pokrdj.

3. Wymieszaj wystudzony makaron, roszponke
i warzywa.

4.Przygotuj dip: olej wymieszaj z octem
balsamicznym, przecisnigtym przez praske
czosnkiem i przyprawami.

5.Satatke podawaj z ciecierzycg, polang dipem
i posypang sezamem.




Warto$¢ odzywcza: 2707
kcal

Biatko: 92,5 g

Ttuszcz ogétem: 99,0 g
Kwasy omega-3:17,2 g
Kwasy omega-6: 26,5 g
Stosunek omega-3 do
omega-6: 1:1,5

Weglowodany przyswajalne:

294 g

Sacharoza: 71,0 g
Btonnik: 79,8 g
Potas: 5778,4 mg
Wapn: 1901,2 mg
Fosfor: 1940,9 mg
Magnez: 745,0 mg
Zelazo: 28,9 mg
Cynk: 16,2 mg
MiedzZ: 4,6 mg

Ekwiwalety retinolu: 4511,6 ug
Witamina E: 25,3 mg

Witamina C: 444,4 mg

Witamina B1 (tiamina): 2,4 mg
Witamina B2 (ryboflawina): 2,6 mg
Witamina B3 (niacyna): 23,8 mg
Witamina B6 (pirydoksyna): 4,0 mg
Foliany: 743,6 pg

Lizyna: 3802,5 mg

Zalecana suplementacja witamina
B12 oraz D.



