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/DROWA ALTERNATYWA
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sol stotowa - ziota, w szczegdinosci lubczyk, sol himalajaska/morska
cukier - stewia, syrop klonowy, syrop z agawy, ksylitol,
melasa, midd, syrop z daktyli
biata maka - maka razowa, maka kukurydziana,
maka z prosa, maka ryzowa, maka orkiszowa, maka
Zytnia, maka kokosowa, maka z ciecierzycy
chleb - placki kukurydziane, pieczywo ryzowe, kasze
butka tarta - maka razowa, sezam, zmiksowane pfatki owsiane
mieko - napdj migdatowy, kokosowy, sojowy, owsiany
nabiat - jarmuz, zielone warzywa, mleko roslinne, tofu
jogurt owocowy - jogurt naturalny z kawatkami owocow
26tte sery - pasty z fasoli, bobu, hummus, tofu
parmezan - ptatki drozdzowe zmiksowane, np. z orzechami nerkowca
Smietanka - zmiksowany ryz lub soja, a takze
ptatki owsiane z mlekiem kokosowym
majonez - pasta z awokado, tofujonez (patrz: przepis)
masto - awokado, oliwa
jajka - do wypiekow: mus bananowy, mus z dyni,
tofu z mlekiem sojowym, siemie Iniane
bialy ryz - komosa ryzowa, ryz brazowy, ryz czarny, ryz
czerwony, ryz dziki, starty na tarce surowy kalafior
ziemniaki - kalafior, kasze
frytki - pieczone frytki z selera, pietruszki, marchewki oraz batatow
makaron pszeniczny - makaron kukurydziano-ryzowy,
orkiszowy, gryczany, ryzowy, z fasoli
mieso - indyk lub krélik z ekologicznego chowu, ryby morskie,
soczewica, ciecierzyca (patrz: przepis), groch, fasola, tofu
wedliny - mieso pieczone w ziotach, mieso gotowane
gotowa kostka rosotowa - domowa kostka rosotowa (patrz: przepis)
vegeta - suszona i zmiksowana mieszanka warzyw z dodatkiem przypraw
(np. ziela angielskiego, liscia laurowego, pieprzu, soli himalajskiej)
olej stonecznikowy do smazenia - olej rzepakowy bezerukowy,
oliwa (nie ekstra virgin!), olej kokosowy, olej sezamowy
desery mleczne - deser z nerkowcéw, budyn
z kaszy jaglanej (patrz: przepis)
cukierki - owoce, midd, daktyle
lody - domowe lody owocowe (patrz: przepisy)
czekolada - karob zmiksowany z awokado i daktylami
(patrz: przepis)
stodzone ptatki sniadaniowe - mieszanka ptatkow
owsianych, otrebéw, orzechdw i suszonych owocow
soki owocowe - woda z owocami
kawa - zielona herbata, yerba mate, napoj z guarang
paluszki - czipsy z jarmuzu, czipsy z buraka (patrz: przepis)
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ORKISZOWA PANNA COTTA
Sktadniki:
1 szklanka mleka roslinnego,
1/2 szklanki kaszki orkiszowej,
garsc malin lub truskawek.
Przygotowanie:
Kaszke gotujemy do osiggniecia odpowiedniej geslosci.
TJesli jest za gesta, dolewamy mleka. Gestg i cieplg nakla-
damy do filizanek lub matych miseczek. Studzimy i wsta-
wiamy do lodéwki. Po godzinie wyjmujemy, zanurzamy
filizanke w gorgcej wodzie i odwracamy dnem do gory,
by deser wysungt si¢ na talerzyk. Podajemy z malinami
lub truskawkami.

CZIPSY JARMUZ

Sktadniki:

kilka lisci jarmuzu,

3 lyzki oleju

1/3 lyzeczki chili,

1/3 byzeczki kurkumy.

Przygotowanie:

Umyty jarmuz dzielimy na mniejsze czesci, dodajemy olef
i przyprawy, wszystko mieszamy i tak prayprawione liscie ukia-
damy na blaszce wylozonef papierem do pieczenia. Rozgrze-
wamy piekarnik do 150 stopni Celsjusza i pieczemy 7 minut.

CHIPSY BURACZEK
Sktadniki:
2 buraki, oliwa, szczypta soli,

ulubione przyprawy.

Przygotowanie:

Obrane i umyte buraki kroimy na cieniutkie plasterki,
nastgpnie skrapiamy je oliwg, dodajemy sol i przy-
prawy. Na papierze do pieczenia rozkladamy je na
blaszce. Pieczemy w 140 stopniach Celsjusza preez
20 minut, nast¢pnie ustawiamy 200 stopni, przewra-
camy talarki na drugq strong i pieczemy 5 minut.
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DOMOWA KOSTKA ROSOLOWA
Sktadniki:

150 g pora pokrojonego i dobrze umytego,

200 g posiekanego kopru,

200 g oczyszczonej i posiekanej marchwi,
100 g naci selera,

100 g obranego i posiekanego korzenia selera,

30 g suszonych pomidoriw,

100 g obranych szalotek,

3 Srednie zqbki czosnku,

250 g sol morska drobnoziarnista, 40 g
posiekanych lisci pietruszki,

60 g posiekanych lisci kolendry.

Przygotowanie:

Blendujemy najpierw razem pierwsze 4 sktadniki, dodajemy
4 nastepne i powtarzamy t¢ czynnosc. Dodajemy sol,
natke pietruszki i kolendre. Blendujemy wszystko jeszcze
raz, az do uzyskania konsystencji widocznej na zdjeciu.
Przechowujemy 1/4 w stoiczku w lodéwcee, reszte moina
zamrozié. 1 fyzka bulionu odpowiada 250 ml wody.

Dobra rada: Porcje mozemy zamrozic w plastikowych
pojemniczkach do robienia lodu.

PASTA Z BOBU

Sktadniki:

11 1/2 szklanki ugotowanego wyltuskanego bobu,
3 pomidory suszone,

4 fyzki oleju,

s6l, pieprz czarny

i pieprz cayenne do smaku.

Przygotowanie:
Wszystkie skladniki miksujemy. Podajemy jako dip do
pokrojonych warzyw lub jako paste do pieczywa.

TOFUJONEZ

Sktadniki:

1 kostka tofu (180 g),

150 ml mieka sojowego,

2 lyzeczki oleju sezamowego,

1lyzka winegret,

2 Wyzeczki musztardy dijon,

2 lyzeczki sosu sojowego, sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Miksujemy bardzo dokladnie wszystkie skladniki,
przektadamy do stoiczka i chlodzimy w loddwee.

MINIKOTLECIKI Z CZERWONEJ FASOLI
Sktadniki:

100 g ugotowanej czerwonej fasoli,

2 lyzki drobno posiekanej czerwonej papryki,

1/2 tyzki drobno posiekanef czerwonej cebuli,
11yzka swiezej kolendry,

1/2 posiekanego zgbka czosnku,

1/2 lyzeczki oleju kokosowego,

1/2 lyzeczki chili w proszku, 1/4 fyzeczki kminku,

1/4 tyzeczki mielonej kolendry,

1#yzeczka syropu klonowego,

11yzka mielonego siemienia Inianego,

s0l i pieprz do smaku.

Przygotowanie:

Podsmazamy cebule i czosnek na oleju kokosowym przez 3-5
minut na Srednim ogniu, dodajemy papryke i dusimy przez
S minut. Polowe fasoli miksujemy, uzywajge blendera. Do
zmiksowanej fasoli dodajemy pozostalq czesc, cebulgz czosn-
kiem i paprykg, resste warzyw, siemig Iniane, syrop klonowy
i prayprawy. Mieszamy. Formujemy mate kulki, rozkladamy
na blasze wylozonej pergaminem do pieczenia. Pieczemyw 160
stopniach C przez 15-20 minut, az kuleczki sig zarumienig.
Podajemy z sosem pomidorowym i swiezq kolendry.

BUDYN CZEKOLADOWY

Sktadniki:

1 banan, 3 tyzki ugotowanej kaszy

Jaglanej, 1 plaska tyzeczka karobu

1/3 migkkiego awokado, 2 namoczone

daktyle, 1tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Wazystkie skladniki miksujemy na gladkg mase. >



- (KOCHAM. NIE TRUJE) - - — e o L =5

PUDDING CHIA Z OWOCAMI
Sktadniki:

40 g nasion chia, 250 ml mleka migdatowego
(albo innego roslinnego), purée z 1 dojrzatego
rozgniecionego banana, 1 fyzeczka miodu,

1/2 byzeczki ekstraktu waniliowego,

1#yzka migdatow, pokrojone owoce - do wyboru.

Przygotowanie:

Nasiona chia mieszamy z mlekiem roslinnym, nastgpnie
lgezymy z purée z banana, miodem i ekstraktem wani-
liowym. Wstawiamy do lodowki na noc lub na minimum
4 godziny. Kroimy ulubione owoce, siekamy orzechy.
Pudding wyjmujemy z lodowki i dokladnie mieszamy,
aby rozdzielic posklejane nasiona. Dodajemy owoce i po-
siekane orzechy oraz - wedle uznania - suszone owoce,
nasiona, pestki, karob, owoce lesne, korzen imbiru, czipsy
kokosowe, jagody goji itd.

ORZECHOWO-POMARANCZOWE

TOFU NA RYZU Z KALAFIORA
Sktadniki:

1 kostka tofu, 2 tyzeczki oleju kokosowego,

1 2gbek czosnku, posiekany,

1 lyzeczka drobno posiekanego Swiezego imbiru,
250 ml swiezo wycisnigtego soku pomarariczowego,
1/2 lyzki sosu sojowego, 1tyzka syropu klonowego,
1lyzeczka pasty chili,

2 tyzki prazonych orzechow nerkowca,

garsc swiezef kolendry, plasterki pomaraticzy.

RYZ Z KALAFIORA

Sktadniki:

40 g widrkow kokosowych, 1 mata glowka kalafiora,
2 lyzki mleka kokosowego, sol.

Przygotowanie:

Pokrojone w kostke tofu smazymy = tyzeczkq oleju ko-
kosowego przez okolo 5 minut. Nastepnie wrzucamy na
patelnie czosnek i imbir i dusimy przez ok. 2-3 minuty.
Dodafemy sok pomararnczowy i sos sojowy, a takze tofu,
syrop klonowy, paste chili oraz orzechy nerkowca. Mie-
szamy i pozostawiamy na pare minut na wolnym ogniu.
W migdzyczasie myjemy kalafior, dzielimy na rogyczki
i krotko miksujemy w robocie kuchennym - tak Zeby
otrzymacd kawatki wielkosci ziarenek ryiu. Podduszamy
na oddzielnej patelni razem z pozostalymi skladnikami.
Ryz podajemy = sosem  tofu posypany swieiq kolendrg.

BAKLAZONOWE ROLLSY Z SEREM KOZIM
BAKELAZANY:

Sktadniki:

2 baklazany pokrojone w cienkie plasterki (2 cm),

2 lyzki oliwy extra virgin, sol

Przygotowanie:

Baktazana nalezy pokroic na cienkie plastry, na ktére nakla-
damy cienkq warstwe oliwy. Nastgpnie doprawiamy plastry
solg i wstawiamy do dobrze nagrzanego piekarnika. Czekamy,
az ladnie si¢ zarumienig.

GORACY SOS POMIDOROWY:

2 lyzki oliwy extra virgin,

1/2 czerwonej cebuli,

2 2qbki czosnku, 1 fyzeczka chili,

2 puszki pomidorow,

Swiezo posiekana bazylia,

szezypia soli morskiej i pieprzu.

Przygotowanie:

Rozgrzewamy oliwe na patelni, dodajemy cebulg, czosnek
i chili. Niech pozostang na patelni przez kilka minut, a na-
stepnie dodajemy pomidory z puszki, bazylie, sél i pieprz.
Dusimy wszystko przez 20 minut.

NADZIENIE:

200 g petnoziarnistego bulguru,

(kuskusu lub kwinoa), 1 tyzeczka suszonego
oregano, 50 g drobno posiekanych pistacji
(zostawiamy trochg do posypania catosci),

200 g sera koziego (zostawiamy

75 g do posypania catosci),

1 drobno posiekany zgbek czosnku,

1 drobno posiekana duza cebula dymka,

2 lyzki kaparow, 1 jajko

Przygotowanie:

Gotujemy bulgur wedlug przepisu na opakowaniu. Dodajemy
pozostate skladniki, za wyjgtkiem jajka, i mieszamy. Nastepnie
dodajemy jajko i rekami mieszamy je z resztg farszu.

DO POSYPANIA NA WIERZCH:
75 g sera koziego,

odrobina oliwy,

szezypta Swiezef (lub suszonej) bazylii,
kilka posiekanych pistacji.




DOMOWE NA BAZIE ocow
w kilku odstonach

Sktadniki: 2 banany, garstka jagod/malin.
Przygotowanie:
Miksujemy banany na gladkg mase i dodajemy cate
owoce. Mieszamy delikatnie i przektadamy do fore-
mek na lody. Wikiladamy do zamrazalnika.
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Sktadniki: 1banan, 1/2 mango, odrobina truskawek.

Przygotowanie:
Blendujemy banana na gladkg mase, obieramy umyte mango
i rowniez usywamy blendera do uzyskania gladkiej konsystencyi.
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Przygotowanie:

Z baktazanéw robimy ruloniki, nadziewamy je uprzed-
nio farszem. Smarujemy blache oliwg i gotowe baklazany
uktadaj na niej obok siebie. Nast¢pnie polewamy je sosem
pomidorowym, dodajemy rozdrobniony ser kozi, skrapiamy
delikatnie oliwg i posypujemy bazylig. Pieczemy przez 40
minutw 230 stopniach C. Wyjmujemy z piekarnika, studzimy
przez 10 minut. Przed podaniem posypujemy pistacjiami.

BUDYN JAGLANY

Sktadniki:

50 g kaszy jaglanej,

2 lyzeczki ksylitolu/stewii/syropu z agawy

1 niepetna szklanka wody,

1/2 szklanki mieka kokosowego lub migdatowego.

Dodatki:
owoce, orzechy, gorzka czekolada.

Przygotowanie:

Na poczgtku nalezy bardzo doktadnie przeptukac kasz¢ pod
biezgeq wodyq, nastgpnie przekladamy jq do garnuszka,
zalewamy wodg i gotujemy na malym ogniu, az cala si¢
weblonie. Nastepnie dodajemy ksylitol badz inny zamiennik
cukru oraz mleko i miksujemy wszystko na gladkg mase.
Przelewamy tak powstaly budyi do miseczki i podajemy,
zezym dusza zapragnie, np. ze swiesymi owocami.

Truskawki myjemy i obieramy z szypulek, a nastepnie miksujemy.
Do formy na lody wlewamy kolejno mus truskawkowy, mus mango
i mus bananowy. Delikatnie przekladamy do zamrazalnika.

Sktadniki: 1/2 szklanki mleka kokosowego, 1 mango.
Przygotowanie:
Myjemy i obieramy mango, kroimy owoc na mniefsze kawalki,
wlewany mleko kokosowe i wszystko blendujemy. Mase prze-
ktadamy do foremek na lody i wkladamy do zamrazalnika.

Sktadniki: 2 banany, odrobina ptatkow chili.
Przygotowanie:
Blendujemy banany i dodajemy odrobing platkéw chili. Mase
przektadamy do foremelk na lody i wkladamy do zamrazalnika.

Sktadniki:
1/4 melona, kilka truskawek, 3 grube plastry ananasa.
Przygotowanie:

Blendujemy melona na gladkg mase, myjemy i obieramy ana-
nasa i rowniez blendujemy do uzyskania gladkiej konsysten-
cji. Truskawki myjemy i obieramy z szypulek. Miksujemy. Do
formy na lody wlewamy kolejno mus truskawkowy, anansowy
i 2 melona. Delikatnie przekladamy do zamrazalnika.

Sktadniki: 1/2 szklanki mleka owsianego,
1 banan, odrobina karobu.
Przygotowanie:

Miksujemy banana = mlekiem i karobem, przeklada-
my do formy na lody i wkladamy do zamrazalnika.



