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SKLADNIKI:

tofu naturalne 90 g (1/2 op.)
cebula 50 g (1/2 szt.)

suszone pomidory 15 g (1 szt.)
szczypiorek 10 g (2 tyzeczki)
przyprawy: kurkuma, curry, czarna
s6l kala namak, pieprz

chleb zytni razowy 60 g (2 kromki)
pomidor 120 g (1 szt.)

olej Iniany ttoczony na zimno 15 g
(1,5 tyzki)

WYKONANIE:

1. Cebule pokrdj w drobng kostke. Udus na
patelni lekko podlewajac woda.

2.Kiedy cebula zmigknie, dodaj pokrojone w
paseczki pomidory suszone, pokruszone
widelcem tofu oraz przyprawy.

3.Smaz tofu z przyprawami okoto 5 minut.

4.Tofucznice jedz z chlebem i pokrojonym w
éwiartki pomidorem, posypane posiekanym
szczypiorkiem i polane olejem Inianym na
zimno.



KOKTAJL Z KIWI, SEZAMEM
| PIETRUSZKA

SKLADNIKI: WYKONANIE:

pomararicza 200 g (1 szt.) 1.Wszystkie sktadniki zmiksuj ze 150
jabtko 150 g (1 szt.) ml wody Zrédlanej niegazowanej.
kiwi 75 g (1 szt.)

natka pietruszki 12 g (2

tyzeczki)

sezam, nasiona 10 g (1

ko —
sok z cytryny 6 g (1 o S
tyzeczka) .
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" OWSIANKA ORZECHOWA Z GRUSZKA -

SKLADNIKI: WYKONANIE:

o ptlatki zytnie 20 g (2 tyzki) 1. Ptatki zalej wrzatkiem i odstaw

o platki owsiane 20 g (2 tyzki) na 5 min.

e napdj ryzowy naturalny 150 2. Dodaj rozgniecionego banana,
ml (3/4 szkl.) siemig Iniane i napoj ryzowy.

o gruszka 65 g (1/2 szt.) Wymieszaj.

e banan 60 g (1/2 szt.) 3. Udekoruj pokrojong w plastry

¢ orzechy wioskie 15 g (1 gruszka orzechami wtoskimi i
tyzka) pestkami dyni.

« pestki dyni 5 g (0,5 tyzki)
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—  KOTLETY Z CIECIERZYCY Z
KOLOROWA SALATKA I ZIEMNIAKAMI

SKLADNIKI:

« Kotleciki z ciecierzycy 2 szt.
« Kolorowa satatka
o Ziemniaki 180 g (2 szt.)

Kotleciki z ciecierzycy - przepis na 2 porcje:
« ciecierzyca, nasiona suche 100 g (7 tyzek)
o seler, korzen 120 g (1/2 szt.)

e por140g (1 szt)

« marchew 45 g (1 szt.)

e cebula100g (1 szt.)

o czosnek 15 g (3 zgbki)

« natka pietruszki 18 g (3 tyzeczki)
« przyprawy: kumin, pieprz, sél

Kolorowa satatka:

« roszponka 30 g (1 duza gars¢)

« pomidorki koktajlowe 100 g (5 szt.)

o papryka czerwona 70 g (1/2 szt.)

« oliwki czarne 10 g (1 tyzka)

« oliwa z oliwek ttoczona na zimno 15 g (1,5

tyzki)

« ocet balsamiczny 5 g (1 tyzeczka)
czosnek 5 g (1 zabek)

pestki dyni 10 g (1 tyzka)

przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie

WYKONANIE:

Kotleciki z ciecierzycy:

1. Cieciorke namocz dzieri wczes$niej. Odlej
wodeg, zalej nowg (na jedng objetos¢
ciecierzycy dwie objetosci wody) i gotuj
do migkkosci (ok. 40 minut). Wystudz i
zblenduj na puree.

2. Por posiekaj. Seler, marchew ugotuj na
miegkko i zetrzyj na grubych oczkach.

3. Puree wymieszaj z warzywami i
pietruszka. Dopraw, uformuj i upiecz
kotleciki w piekarniku az sie zarumienia.

Kolorowa satatka:

1.Przygotuj dip: czosnek przecisnij przez
praske, wymieszaj z oliwg, octem
balsamicznym i ziotami, dopraw solg i
pieprzem.

2.Roszponke optucz, pokréj pomidorki,
papryke, czerwong cebulg i oliwki.
Wymieszaj warzywa, polej dipem i posyp
pestkami dyni.



PIECZONE JABEKO Z ZURAWINA

SKLADNIKI: WYKONANIE:
e jabtko 150 g (1 szt.) 1. Jabtko przekréj na pét, wydraz
e zurawina suszona10g

$rodek. Nat6z w jego miejsce
(1 tyzka)

e masto orzechowe 10 g
(1 tyzeczka)

masto orzechowe i Zurawine.
2. Zapiecz okoto 25 minut w 180
stopniach.




PAPRYKA FASZEROWANA
SOCZEWICA

SKLADNIKI:

papryka czerwona 140 g (1 szt.)
pomidor 240 g (2 szt.)

cebula 100 g (1 szt.)

soczewica zielona 40 g (4 tyzki)
kasza gryczana biata, niepalona
30 g (1/3 woreczka)

ziele angielskie 4 g (4 szt.)

lis¢ laurowy 2 g (2 listki)

olej Iniany ttoczony na zimno 10
g (1 tyzka)

WYKONANIE:

1. Soczewice namocz wczesniej na noc z lisciem
laurowym i zielem angielskim.

2. Na patelni udus z odrobing wody cebule z
obranym ze skérki pomidorem, dodaj
ugotowang soczewice.

3. Gdy farsz zgestnieje wymieszaj z ugotowang
na sypko kasza.

4. Napetnij papryke farszem i zapiecz w
piekarniku, w temperaturze 180 stopni przez
okoto 10 -15 minut.

5. Przed zjedzeniem polej olejem Inianym na
zimno.



Wartos$¢ odzywcza: 2470
kcal

Biatko: 80,6 g

Ttuszcz ogdétem: 93,8 g
Kwasy omega-3:159 g
Kwasy omega-6: 26,3 g
Stosunek omega-3 do
omega-6: 1:1,7

Weglowodany przyswajalne:

296,59
Sacharoza: 36,8 g
Btonnik: 66,5 g
Potas: 6555,9 mg
Wapn: 1338,8 mg
Fosfor: 1742,4 mg
Magnez: 673,9 mg
Zelazo: 27,3 mg
Cynk: 14,9 mg
Miedz: 3,7 mg

Ekwiwalety retinolu: 2560,6 ug
Witamina E: 25,7 mg

Witamina C: 699,5 mg

Witamina B1 (tiamina): 2,3 mg
Witamina B2 (ryboflawina): 2,0 mg
Witamina B3 (niacyna): 21,8 mg
Witamina B6 (pirydoksyna): 4,4 mg
Foliany: 1159,6 ug

Lizyna: 4337,9 mg

Zalecana suplementacja witamina
B12 oraz D.



