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KASZA GRYCZANA Z
WARZYWAMI | CIECIERZYCA

Sktadniki:

1 szklanka kaszy gryczanej

2 szklanki bulionu warzywnego

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 czerwona papryka, pokrojona w
kostke

1 z6tta papryka, pokrojona w kostke
1 marchewka, pokrojona w
potplasterki

1 cukinia, pokrojona w potplasterki

1 szklanka ugotowanej lub
konserwowej ciecierzycy (odsaczonej i
przeptukanej)

1 puszka pomidorow krojonych

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka kuminu

1tyzeczka papryki stodkiej

Sol i pieprz do smaku

Swieza kolendra lub natka pietruszki
do dekoracji

Instrukcje:

1. Przygotowanie kaszy gryczanej: W garnku
zagotuj 2 szklanki bulionu warzywnego. Dodaj
kasze gryczang i gotuj na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut, az kasza wchtonie caty ptyn
| bedzie miekka.

2.Przygotowanie warzyw: W duzej patelni
rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i czosnek,
smaz przez okoto 3-4 minuty, az beda miekkie i
lekko ztociste.

3.Dodanie warzyw: Dodaj pokrojona papryke,
marchewke i cukinie do patelni. Smaz przez
kolejne 5-7 minut, az warzywa zaczng mieknac.

4. Dodanie ciecierzycy i pomidorow: Dodaj
ugotowang ciecierzyce oraz puszke krojonych
pomidorow. Dopraw kuminem, papryka stodka,
solg i pieprzem. Gotuj na $rednim ogniu przez
okoto 10 minut, mieszajac od czasu do czasu,
az warzywa beda miekkie, a smaki sie
przegryza.

5.taczenie skfadnikow: Dodaj ugotowana kasze
gryczang do patelni z warzywami i ciecierzyca.
Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
byty rbwnomiernie rozprowadzone.

6.Podanie: Przetdz danie na talerze i udekoru;
swiezg kolendrg lub natka pietruszki. Podawaj
na goraco.

Wiasciwosci zdrowotne:

e Kasza gryczana: Bogata w btonnik, biatko,
zelazo i magnez.

e Warzywa: Dostarczaja witamin, mineratow i
dodatkowego btonnika.

e Ciecierzyca: Zawiera duzo biatka roslinnego i
btonnika.



CURRY Z SOCZEWICY I SZPINAKU ¢t dniki:
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1 szklanka czerwonej soczewicy

2 szklanki bulionu warzywnego

1 duza cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), drobno
posiekany

1 puszka pomidoréw krojonych

1 puszka mleka kokosowego (400 ml)

4 szklanki Swiezego szpinaku

1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
1tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka kuminu

1tyzeczka kolendry mielone;

1tyzeczka curry w proszku

1/2 tyzeczki cynamonu

Sol i pieprz do smaku

Swieza kolendra do dekoracji

Instrukcje:

1. Przygotowanie soczewicy: Przeptucz soczewice pod biezaca woda. W srednim garnku zagotuj 2
szklanki bulionu warzywnego. Dodaj soczewice i gotuj na matym ogniu przez okofo 15-20 minut, az
bedzie miekka. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie bazy curry: W duzej patelni rozgrzej olej kokosowy lub oliwe z oliwek. Dodaj cebule,
czosnek i imbir, smaz przez okoto 5 minut, az beda miekkie i aromatyczne.

3.Dodanie przypraw: Dodaj kurkume, kumin, kolendre mielong, curry w proszku i cynamon. Smaz przez
kolejne 2 minuty, mieszajac, aby przyprawy uwolnity swoje aromaty.

4. Dodanie ptynnych sktadnikow: Dodaj puszke krojonych pomidoréw i mleko kokosowe. Doprowadz do
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut.

5.Dodanie soczewicy: Dodaj ugotowang soczewice do curry. Doktadnie wymieszaj i gotuj na wolnym
ogniu przez kolejne 5 minut, aby smaki sie potaczyty.

6.Dodanie szpinaku: Dodaj $wiezy szpinak do curry. Gotuj przez 2-3 minuty, az szpinak zwiednie.

7.Doprawianie: Dopraw curry solg i pieprzem do smaku.

8.Podanie: Przetoz curry do misek i udekoruj swieza kolendra. Mozesz podawac z brazowym ryzem lub
pefnoziarnistymi chlebkami naan.

Wiasciwosci zdrowotne:

e Soczewica: Bogata w btonnik, biatko, zelazo i foliany.

e Szpinak: Dostarcza witamin A, C, K oraz zelazo i btonnik.

e Przyprawy: Kurkuma, kumin i kolendra majq wtasciwosci przeciwzapalne i wspomagaja trawienie.
Smacznego!



MISECZKA Z CZARNA FASOLA |

KOMOSA RYZOWA Sktadniki:
J— e 180 g czarnej fasoli z puszki
B W e 160 g ugotowanej komosy ryzowej
(quinoa)

e 60 g hummusu

e 1tyzka soku z limonki

e 1/4 Sredniego awokado,
pokrojonego w kostke

e 3 tyzki pico de gallo

e 2 tyzki posiekanej swiezej kolendry

ps()b gtowania:

1. Przygotowanie bazy: W misce potfacz czarng fasole z
ugotowang komosa ryzowa.

2. Przygotowanie dressingu: \WW matej miseczce wymieszaj

nummus z sokiem z limonki, dodajac wode do uzyskania

nozadanej konsystencii.

3.taczenie skfadnikow: Polej mieszanke fasoli i komosy
przygotowanym dressingiem.

4. Dodanie dodatkéw: Na wierzchu utoz pokrojone
awokado, pico de gallo oraz posiekang kolendre.

5.Podanie: Danie jest gotowe do podania na ciepto lub na
Zimno.




WIELKA LETNIA SALATKA

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie burakéw: Owin buraki

Skladniki:

e 3 mate zotte buraki (okoto 280 g), obrane i
przyciete

2 mate dojrzate awokado (okoto 170 g kazde)

e 1 szklanka posiekanych swiezych ziot (np.
estragon, koperek, pietruszka, szczypiorek i/lub
kolendra)

e 150 ml maslanki

e 2 tyzki wody

e 1 maty zabek czosnku

e 2 tyzki soku z cytryny + 4 tyzeczki, podzielone

e 3/4 tyzeczki soli, podzielone

e 8 szklanek posiekanej sataty rzymskie;

* 1 puszka ciecierzycy bez dodatku soli (440 g),
odcedzona i przeptukana

e 1szklanka pedow groszku

e 1szklanka swiezych ziaren kukurydzy (z 2 kolb)

e 1szklanka mrozonego edamame, rozmrozonego

e 1 mata rzodkiewka arbuzowa, przekrojona na
pot i cienko pokrojona na mandolinie (okoto 1/4
szklanki)

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

razem w jeden arkusz papieru do
pieczenia, ktory mozna uzy¢ w
mikrofalowce. Podgrzewaj w
mikrofalowce na wysokiej mocy przez
10-12 minut, az beda miekkie. Pozostaw
do ostygniecia na 5 minut, a nastepnie
pokroj kazdy burak na 8 kawatkow.

2.Przygotowanie awokado: Jedno

awokado pokroj na 12 kawatkow, a
drugie posiekaj.

3.Przygotowanie dressingu: W blenderze

potacz ziota, maslanke, wode, czosnek, 2
tyzki soku z cytryny, 2 tyzeczki soku z
cytryny i 1/4 tyzeczki soli. Zmiksuj na
gtadko, okoto 10 sekund, zatrzymujac
sie, aby zeskrobac sktadniki ze scianek.
Dodaj posiekane awokado i miksuj na
sredniej predkosci, az bedzie gfadkie i
jednolite, okoto 30 sekund, zatrzymujac
sie, aby zeskrobac sktadniki ze scianek
w razie potrzeby.

/i, Kompozycja satatki: Na duzym

potmisku roztoz satate rzymska. Na
wierzchu utoz ciecierzyce, mikroliscie,
kukurydze, edamame, plasterki rzodkwi,
kawatki burakow i kawatki awokado.

5.Wykonczenie: Skrop safatke oliwg z

oliwek i pozostatymi 2 tyzeczkami soku z
cytryny, posyp pozostata 1/2 tyzeczki
soli. Polej satatke dressingiem z
maslanki.



SALATKA Z JARMUZEM | AWOKADO 7
JAGODAMI | EDAMAME

Skfadniki:
e 6 szklanek jarmuzu (okoto 170 g), bez todyg i
grubo posiekanego
 1awokado, pokrojone w kostke
e 1szklanka jagod (okoto 150 g)
e 1 szklanka zottych pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot (okoto 150 g)
¢ 1szklanka ugotowanego edamame (okofo 160
8)
.o 1/4 szklanki prazonych migdatow w plasterkach
(okoto 25 g)
'« 1/2 szklanki pokruszonego sera koziego (okoto
60 g)
1/4 szklanki oliwy z oliwek
3 tyzki soku z cytryny
1tyzka posiekanego szczypiorku
11/2 tyzeczki miodu
1 tyzeczka musztardy Dijon
1tyzeczka soli

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie jarmuzu: Umiesc jarmuz w duzej misce i za
pomoca rak masuj go, aby zmiekczyc liscie.

2.Dodanie skfadnikéw: Dodaj pokrojone awokado, jagody,
pomidorki koktajlowe, edamame, prazone migdaty i
pokruszony ser kozi.

3.Przygotowanie vinaigrette: W matej miseczce lub stoiku z
szczelnie zamknietg pokrywka potacz oliwe z oliwek, sok z
cytryny, szczypiorek, miod, musztarde Dijon i sol. Dokfadnie
wymieszaj lub potrzasnij, aby skfadniki sie potaczyty.

4. Wykonczenie safatki: Polej satatke przygotowanym
vinaigrette i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.



BOWL Z LOSOSIEM | RYZEM Sktadnik:

e 115 gtososia, najlepiej dzikiego

e 1tyzeczka oleju z awokado

e Szczypta soli koszernej

e 1szklanka btyskawicznego bragzowego ryzu

e 1szklanka wody

e 2 tyzki majonezu

e 11/2 tyzeczki sosu Sriracha

e 11/2tyzeczki sosu tamari o obnizonej zawartosci

. sodu (50%)

L e tyzeczka mirinu

e 1/2 tyzeczki Swiezo startego imbiru

| o 1/41yzeczki ptatkow czerwonej papryki

e Szczypta soli koszerne;

e 1/2 dojrzatego awokado, pokrojonego w kostke

e 1/2 szklanki pokrojonego ogorka

e 1/4 szklanki pikantnego kimchi

e 12 arkuszy nori (prazonej wodorosty) o wymiarach
10 cm x 10 cm

L'Ss()b przygotowania:

1. Przygotowanie fososia: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z matg blache do
pieczenia folig aluminiowa. Umiesc tososia na przygotowanej blasze. Skrop olejem i
przypraw sola. Piecz, az tosos bedzie sie tatwo rozdzielat widelcem, okoto 8-10
minut.

2. Przygotowanie ryzu: W miedzyczasie w matym garnku potacz ryz i wode; gotuj
zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

3.Przygotowanie sosow: W matej miseczce wymieszaj majonez z sosem Sriracha i
odstaw. W innej matej miseczce wymieszaj tamari, mirin, imbir, ptatkami czerwone;
papryki i sol, a nastepnie odstaw.

/4, Kompozycja miseczek: Podziel ugotowany ryz miedzy dwie miski. Na wierzchu utoz
tososia, awokado, ogorek i kimchi. Skrop przygotowanym sosem tamari oraz
mieszanka majonezowa.

5.Podanie: Wymieszaj sktadniki w miseczkach, jesli chcesz, i podawaj z arkuszami
nori.



JAJKA W SOSIE POMIDOROWYM Z
__ CIECIERZYCA | SZPINAKIEM Sktadniki:

S e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 4 szklanki posiekanego mtodego szpinaku
(okoto 140 g)

e 4 z7abki czosnku, pokrojone w plasterki

e 2 szklanki krojonych pomidorow z puszki

e 1 puszka ciecierzycy bez dodatku soli (okotfo
425 g), przeptukane;

e 1/4 szklanki smietany kremowki

e 1/2 tyzeczki soli

e 4 duzejajka

e 1tyzka posiekanego swiezego tymianku

e 1/2 tyzeczki mielonego pieprzu

S e,

SpZ)sc') przygotowani
1.Podsmazanie szpinaku i czosnku: Rozgrzej oliwe w duzej patelni na
srednim ogniu. Dodaj szpinak i czosnek. Smaz, mieszajac, az szpinak
zwiednie, a czosnek zacznie sie rumienic, okoto 2 minuty.
2.Dodanie sktadnikéw: Zmniejsz ogien do srednio-niskiego. Dodaj
pomidory, ciecierzyce, sSmietane i sol. Utrzymuj na wolnym ogniu.
3.Dodawanie jajek: Whij jajko do matej miseczki, starajac sie nie
uszkodzic zottka. Zrob zagtebienie w sosie, wystarczajaco duze, aby
pomiescic jajko, i ostroznie wlej je do sosu, aby zottko i wiekszos¢

piatka pozostaty w sSrodku (czesc biatka moze sie rozlac). Powtorz z

pozostatymi jajkami, rownomiernie rozkfadajac je wokot patelni.

/i Gotowanie: Posyp sos posiekanym tymiankiem, przykryj i gotuj, az
jajka osiagna pozadang konsystencje, okoto 6-8 minut dla srednio
scietych. Zdejmij z ognia i posyp mielonym pieprzem.

5.Podanie: Podawaj od razu, najlepiej z ulubionym pieczywem.




ZIMOWA SALATKA Z BURAKAMI SpOSéb przygotowania:
| KREWETKAMI

Sktadniki:
Salatka:

2 szklanki lekko ubitej rukoli

1 szklanka lekko ubitej rzezuchy wodnej

1 szklanka ugotowanych kawatkow burakow
1/2 szklanki wstazek z cukinii

1/2 szklanki cienko pokrojonego kopru
wioskiego

1/2 szklanki ugotowanego jeczmienia

115 g ugotowanych, obranych krewetek (z
ogonkami, jesli chcesz)

Gatazki kopru wioskiego do dekoracji

Vinaigrette:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1tyzka octu winnego czerwonego lub biatego
1/2 tyzeczki musztardy Dijon

1/2 tyzeczki drobno posiekanej szalotki

1/4 tyzeczki mielonego pieprzu

Szczypta soli (1/8 tyzeczki)

1. Kompozycja satatki:

Na duzym talerzu utéz
rukole, rzezuche wodna,
buraki, cukinie, koper
wtoski, jeczmien |
krewetki.

2.Przygotowanie

vinaigrette: W mate;
miseczce wymiesza|
oliwe z oliwek, ocet,
musztarde Dijon,
szalotke, pieprz i sol.
Dokfadnie wymieszaj
trzepaczka.

3.Podanie satatki: Skrop

safatke przygotowanym
vinaigrette. Udekoruj
gatazkami kopru
wioskiego, jesli chcesz.



WEGETARIANSKA SAEATKA MOCY , .
Z KREMOWYM DRESSINGIEM Sposob przygotowania:

KOLENDROWYM 1. Przygotowanie dressingu:

£ i \J,‘:M-}‘L.. \.r '_I P
A v
o &

W matym robocie
kuchennym pofacz kolendre,
maslanke, majonez, szalotke,
ocet jabtkowy, sol i pieprz.
Miksuj, az sktadniki sie
dobrze potacza i dressing
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bedzie gtadki.
""" w 2.Przygotowanie safatki: W
Sktadniki: Coe : :
Dressing duzej misce wymieszaj
e 1/2 szklanki posiekanej kolendry sa’ratg, jarm uz, Ciecierzyce)
e 1/4 szklanki maslanki , :
e 1/4 szklanki majonezu marCheWk|7 Papryk@ |

e 2 tyzki posiekanej szalotki

komose ryzowa.
e 1tyzka octu jabtkowego ey d

e 1/4 tyzeczki sol 3.Dodanie dressingu: Polej
ty
* 1/4 tyzeczki mielonego pieprzu
bt safatke przygotowanym
e 6 szklanek porwanej safaty dressingiem i doktadnie
e 2 szklanki drobno pokrojonego jarmuzu : ' ab tki
bez todyg WYMIESZA], dDY WSZYSIKIE
* 1puszka (425 g) ciecierzycy, przeptukane] sktadniki byty rownomiernie
e 2 $rednie marchewki, pokrojone w plastry
e 1 srednia czerwona lub zotta papryka, pOkryte'
pokrojona w kostke 4, Wykonczenie: Posyp safatke
e 1szklanka ugotowanej komosy ryzowe; . . . . _
(quinoa) prazonymi pestkami dyni tuz
e 1/3 szklanki prazonych niesolonych przed podaniem

pestek dyni (pepitas)



GNOCCHI Z BIALA FASOLA |
SUSZONYMI POMIDORAMI

Sposob przygotowania:
1.Podsmazanie gnocchi: Rozgrzej 1

Sktadniki:

1/2 szklanki pokrojonych
suszonych pomidoréow w oleju
oraz 2 tyzki oleju z stoika,
podzielone

1 opakowanie (450 g) gnocchi

1 puszka (425 g) fasoli cannellini,

tyzke oleju z suszonych pomidorow
na duzej, nieprzywierajacej patelni
na srednio-wysokim ogniu. Dodaj
gnocchi i smaz, czesto mieszajac, az
beda pulchne i zaczynajq sie
rumienic, okoto 5 minut. Dodaj
fasole i szpinak, gotuj, az szpinak
zwiednie, okofo 1 minuty. Przetoz
na talerz.

2. Przygotowanie sosu: Dodaj

pozostatfa 1tyzke oleju na patelnie i
rozgrzej na srednim ogniu. Dodaj
suszone pomidory i szalotke, smaz
przez 1 minute, mieszajac. Zwieksz
ogien do wysokiego i dodaj bulion.

przeptukane) Gotuj, az ptyn prawie catkowicie
e 1 opakowanie (140 g) mtodego odparuje, okofo 2 minuty.
?delr']zksualotka robro 3.Dodanie smietany: Zmniejsz ogien
i uza Sz
. | do sredniego i dodaj Smietane, sok
posiekana

1/3 szklanki bulionu

1/3 szklanki smietany kremowki
1 tyzka soku z cytryny

1/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki mielonego pieprzu
3 tyzki swiezych lisci bazylii

z cytryny, sol i pieprz. Wroc
mieszanke gnocchi na patelnie i
wymieszaj, aby pokryc sosem.

4. Podanie: Podawaj gnocchi

posypane swiezymi lis¢mi bazylii.
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