WEGANSKI
JADLOSPIS

ZDROWIE



.

SKLADNIKI:

Skrobia kukurydziana 40 g
(4 tyzki)

Maka petnoziarnista,
orkiszowa 20 g (2 tyzki)
Fasola czarna, nasiona
suche 50 g (5 tyzek)
Awokado 50 g

Papryka czerwona, %2
sztuki (70 g)

Olej rzepakowy 1 tyzeczka
Kolendra w lisciach

Sok z cytryny 1 tyzka

;“

WYKONANIE:

1.Wczesniej namoczong fasole ugotu;.

2. Skrobie i mgke wymieszaj z wodg do uzyskania
konsystencji ciasta nalesnikowego. Smaz z obu
stron na nieprzywierajgcej patelni wysmarowanej
tyzeczka ttuszczu.

3. Awokado rozdrobnij np. widelcem, wymieszaj z
sokiem z cytryny i kolendrg w lisciach.

4.Papryke pokrdj w podtuzne, cienkie paski.

5. Placki wyt6z awokado, fasola i papryka.




SKLADNIKI:

o Chleb zytni na zakwasie
2 grubsze kromki (80 g)

o Miekka margaryna
kubkowa 1 tyzeczka (5
9)

e Tempeh40g

o Pomidor, kilka plastréow
(40 g)

o Satata lodowa, kilka lisci
(209)

WYKONANIE:

1.Chleb posmaruj margaryna, utéz na

il

T4

wierzchu tempeh, satate i plastry

pomidora



SKLADNIKI:

Makaron spaghetti
petnoziarniste 80 g
Soczewica czerwona, nasiona
suche, 60 g (6 tyzek)

Dynia 200 g

Czosnek zabek (7 g)

Imbir $wiezy 5 ¢

Oliwa z oliwek 20 g (2 tyzki)

WYKONANIE:

1.Makaron i soczewice ugotu;.

2.Dynig wraz z rozgniecionym wczesniej zabkiem
czosnku i startym imbirem upiecz w folii
piekarniczej do migkkosci (190 stopni, ok. 30
minut).

3.Makaron podawaj z dynig wymieszang z
soczewica.



ZAPIEKANE JABLKO

SKLADNIKI: WYKONANIE:

Jabtko

Ptatki owsiane 40 g (4 tyzki)
Migdaty 10 g (1 tyzka)
Cynamon, 1 tyzeczka

1. Jabtko pokréj w kostke, przenies$ do
naczynia zaroodpornego i piecz ok. 10
min w 180 stopniach.

2. Ptatki wymieszaj z rozdrobnionymi
migdatami oraz cynamonem.

3. Posyp zawarto$¢ naczynia
zaroodpornego i piecz kolejne 10 min.

4. Spozyj po ostygnigciu.




SALATKA

SKLADNIKI: WYKONANIE:
Komosa ryzowa, 7 tyzek 1.Buraka, komose oraz ciecierzyce (po
suchej (70 g) wczesniejszym namoczeniu) ugotuj.
Ciecierzyca, nasiona suche, 2. Jarmuz sparz.

6 tyzek (60 g - po
ugotowaniu ok. 150 g)
Burak, 1 sztuka (120 g)
Jarmuz, gars¢ (40 g)
Oliwki zielone 20 g (2 tyzki)

Olej rzepakowy, __-___

nierafinowany, 1 tyzka (10 g)

3. Po ugotowaniu pokroj buraka w kostke,
wszystkie sktadniki razem wymieszaj.

C. .

ZALECANA SUPLEMENTACJA WITAMINA B1Z CRAZ D.



