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MINI SPRING ROLLS Z WARZYWAMI
| SOSEM StODKO-KWASNYM

!

Skladniki (na okoh; 20 mini sbrfng rolls):

—
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200 g marchwi (starta w cienkie paseczki)

150 g czerwonej papryki (pokrojona w cienkie
paski)

100 g biatej kapusty (poszatkowana)

100 g cukinii (pokrojona w cienkie paseczki)
50 g szczypiorku (pokrojony na krotkie kawatki)
50 g grzybow shiitake (pokrojone w cienkie
paski)

200 g papieru ryzowego (okoto 20 arkuszy)

2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

30 g imbiru (drobno startego)

2 tyzki sosu sojowego (okoto 30 g)

1tyzka oleju sezamowego (okoto 15 g)

1tyzka oleju kokosowego (do smazenia, okoto
15 g)

1tyzka maki ziemniaczanej (okotfo 10 g) - do
klejenia brzegow papieru ryzowego

100 ml wody (do rozrobienia maki
ziemniaczanej)

Skladniki na sos stodko-kwasny:

100 ml octu ryzowego

50 g miodu lub syropu klonowego

2 tyzki sosu sojowego (okoto 30 g)

1tyzeczka pasty chili (opcjonalnie, dla ostrosci)
1tyzeczka maki kukurydzianej (okoto 5 g) - do
zageszczenia sosu

100 ml wody

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzywnego farszu:

o Na rozgrzang patelnie dodaj olej
kokosowy i podsmaz czosnek oraz imbir
przez okoto 1 minute.

o Dodaj marchew, papryke, cukinie, grzyby
i kapuste. Smaz wszystko na srednim
ogniu przez okoto 5-7 minut, az warzywa
zmiekna, ale pozostang lekko chrupkie.

o Dopraw sosem sojowym i olejem
sezamowym. Zdejmij z ognia i dodaj
szczypiorek.

2.Przygotowanie spring rolls:

o Papier ryzowy zanurzaj po kolei w ciepte;
wodzie przez okoto 10 sekund, az
zmieknie.

o Na $rodku kazdego arkusza uktadaj
tyzke farszu warzywnego, zawin brzegi
do $rodka i zwin jak maty rulon. Mozesz
uzy¢ maki ziemniaczanej rozmieszanej w
wodzie do posmarowania brzegow, aby
lepigj sie kleity.

o Usmaz gotowe spring rolls na niewielkiej
ilosci oleju lub upiecz w piekarniku w
temperaturze 180°C przez okoto 10-15
minut, az bedq ztociste i chrupiace.

3.Przygotowanie sosu stodko-kwasnego:

o W matym rondelku pofacz ocet ryzowy,
miod (lub syrop klonowy), sos sojowy,
paste chili i wode. Doprowadz do
wrzenia.

o W miseczce rozpus¢ make kukurydziang
w odrobinie wody, dodaj do rondelka i
gotuj, mieszajac, az sos zgestnieje.

Serwowanie:

Podawaj spring rolls z goracym sosem stodko-
kwasnym. Mozesz udekorowac szczypiorkiem lub
sezamem dla dodatkowego smaku.



HUMMUS Z PIECZONYMI

PAPRYKAMI | CZOSNKIEM  gpadnik

\_, A —— * 400 g ugotowanej ciecierzycy (moze byc z

' puszki, dobrze wyptukana)

* 2 $rednie czerwone papryki (okoto 300 g)

* 4 z3bki czosnku (nieobrane)

e 50 g pasty tahini

e, 30 ml soku z cytryny (okoto 2 tyzki)

L » 30 ml oliwy z oliwek (okofo 2 tyzki)

1tyzeczka kuminu (okoto 5 g)

1/2 tyzeczki stodkiej papryki (okoto 2 g)

-Szczypta chili w proszku (opcjonalnie, dla

ostrosci)

e SOl i pieprz do smaku

e 60 ml zimnej wody (do uzyskania pozadane;
konsystencji)

1 . . e
L i o
S oF 1
e-40
-

1 0

Przygotowanie:
1. Pieczenie papryki i czosnku:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Papryki umyj, przekroj na pét i usun nasiona. Potoz na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, skorka do gory. Dodaj nieobrane zabki czosnku.
o Piecz papryki i czosnek przez okoto 20-25 minut, az skorka papryki bedzie mocno
przypieczona i zacznie sie marszczyc.
o Po wyjeciu z piekarnika, papryki wt6z do miski i przykryj folig lub talerzem na okoto 10
minut. Dzieki temu tatwiej bedzie zdjac skorke. Nastepnie obierz papryki i czosnek.
2.Przygotowanie hummusu:
o Do blendera dodaj ugotowang ciecierzyce, obrang pieczong papryke, czosnek, paste tahini,
sok z cytryny, oliwe z oliwek, kumin, stodka papryke i szczypte chili (jesli uzywasz).
o Miksuj wszystko na gtadka mase. W trakcie blendowania, dodawaj stopniowo zimng wode,
aby uzyskac pozadana konsystencje (kremowa, ale nie zbyt rzadka).
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Podanie:
o Hummus przet6z do miski i polej odrobing oliwy z oliwek. Mozesz udekorowac kawatkami
pieczonej papryki, ziarnami sezamu, swiezymi ziotami lub odrobing kuminu dla dodatkowego
smaku.



PLACKI Z CI ECI E RZYCY Z Sktadniki na placki (okoto 10 sztuk):

e 200 g ciecierzycy (moze byc¢ z puszki, dobrze

DI p E M JOG U RTOWYM wyptukana)

e 50 g maki z ciecierzycy

e 1 mata cebula (okotfo 70 g), drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 50 g Swiezego szpinaku, drobno posiekanego

e 1tyzeczka kuminu (okoto 5 g)

e 1/2 tyzeczki kurkumy (okoto 2 g)

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
o 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 ml)
_ e S0l i pieprz do smaku

e 100 ml wody (do uzyskania odpowiedniej konsystenciji)

e Olej do smazenia (np. kokosowy lub rzepakowy)
Skladniki na dip jogurtowy:

e 200 gjogurtu naturalnego

e 11yzeczka soku z cytryny (okoto 5 ml)

e 12zabek czosnku, drobno posiekany lub przecisniety
przez praske
1tyzka swiezego koperku lub miety, drobno posiekanej
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie plackow:

o W misce rozgniec ciecierzyce na gtadka mase za pomoca widelca lub blendera.

o Dodaj make z ciecierzycy, posiekang cebule, czosnek, szpinak, kumin, kurkume,
proszek do pieczenia, oliwe z oliwek oraz sél i pieprz do smaku. Wymieszaj
wszystko dokfadnie.

o Stopniowo dodawaj wode, aby uzyskac gesta, ale nieco ptynna konsystencje ciasta
(podobna do ciasta na nalesniki, ale gestsza).

o Na patelni rozgrzej niewielkg ilos¢ oleju. Naktadaj tyzka porcje ciasta, formujac
mate placki. Smaz z obu stron przez okoto 2-3 minuty, az beda ztociste i chrupigce.

2.Przygotowanie dipu jogurtowego:

o W miseczce wymieszaj jogurt z sokiem z cytryny, czosnkiem oraz swiezym
koperkiem lub mieta.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Podanie:

o Placki z ciecierzycy podawaj gorace, z dipem jogurtowym na boku. Mozesz je

udekorowac swiezymi ziotami lub plasterkami ogorka.



ORZECHOWE KULKI Sktadniki (na okoto 15 kulek):
ENERGETYCZNE Z DAKTYLI < 200 gsuszonych daktyli (bez pestek)

* 100 g orzechow wtoskich lub nerkowcow

o (mozesz uzy¢ mieszanki roznych orzechow)

* 50 g masta orzechowego (najlepiej bez soli i
cukru)

e 30 g wiorkow kokosowych (plus dodatkowe do
obtaczania)

* 20 g kakao (opcjonalnie, dla czekoladowego
smaku)

* 11yzeczka ekstraktu waniliowego (okoto 5 ml)

e Szczypta soli morskie]

* 11{yzka nasion chia lub siemienia Inianego

% (opcjonalnie, dla dodatkowego btonnika i

7 omega-3)

| Przoowanle:
1.Namoczenie daktyli:
o Daktyle namocz w cieptej wodzie przez okoto 10 minut, aby zmiekty. Nastepnie odcedz je
dokfadnie.
2.Blendowanie sktadnikow:
o Do blendera lub malaksera dodaj namoczone daktyle, orzechy, masto orzechowe, widrki
kokosowe, kakao (jesli uzywasz), ekstrakt waniliowy oraz szczypte soli.
o Miksuj wszystko, az sktadniki dobrze sie pofacza, a masa bedzie gtadka, ale wcigz lekko
grudkowata od orzechdow.
o Jesli masa jest zbyt sucha, dodaj 1-2 tyzki wody lub wiecej masta orzechowego. Jesli zbyt
lepka, dodaj dodatkowe wiorki kokosowe.
3.Formowanie kulek:
o Z powstatej masy formuj mate kulki o Srednicy okoto 2-3 cm. Dla utatwienia mozesz co
jakis czas zwilzac rece woda.
o Kazda kulke obtocz w dodatkowych wiorkach kokosowych lub kakao.
4. Chtodzenie:
o Utdz kulki na talerzu lub w pojemniku i wtoz do lodowki na co najmniej 30 minut, aby
stezaty.
Przechowywanie:
Kulki energetyczne mozna przechowywac w lodowce do 1 tygodnia lub zamrozi¢ na dtuze;j.



Sktadniki na krewetki:

KREWETKI W PANIERCE Z

400 g surowych, duzych krewetek
(oczyszczonych, bez pancerzykow)

100 g maki petnoziarnistej

2 jajka

100 g pfatkow owsianych (zmielonych na
grubo w blenderze)

50 g bufki tartej petnoziarniste;

1 tyzeczka stodkiej papryki (okoto 5 g)
1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie,
dla ostrosci)

1 tyzeczka soli morskiej (okoto 5 g)
Szczypta pieprzu

2 tyzki oliwy z oliwek (okoto 30 ml, do
spryskania)

Skladniki na ziotowy dip:

200 g jogurtu greckiego
1 zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske

1tyzka swiezej kolendry, drobno posiekane;

11yzka Swiezej pietruszki, drobno
posiekanej

1 tyzeczka soku z cytryny (okoto 5 ml)
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie panierki:

o W jednej misce rozbij jajka i roztrzep.

o W drugiej misce wymieszaj zmielone
ptatki owsiane, butke tarta, stodka
papryke, pieprz cayenne, sol i pieprz.

o W trzeciej misce przygotuj make.

2.Panierowanie krewetek:

o Kazda krewetke najpierw obtocz w
mace, nastepnie zanurz w jajku, a na
koncu obtocz w mieszance ptatkow
owsianych i butki tartej.

o Utz panierowane krewetki na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.
Spryskaj delikatnie oliwg z oliwek, aby
panierka byta chrupiaca.

3.Pieczenie krewetek:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Piecz
krewetki przez okoto 10-12 minut, az
beda ztociste i chrupigce. W potowie
pieczenia przewroc krewetki na druga
strone.

4 Przygotowanie dipu:

o W miseczce potacz jogurt grecki,
czosnek, Swiezg kolendre, pietruszke i
sok z cytryny.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Wymieszaj doktadnie, aby sktadniki sie
potaczyty.

5.Podanie:

o Podawaj chrupiace krewetki z ziotowym
dipem. Mozesz je udekorowac $wiezymi
ziotami lub podac z dodatkiem cytryny
do skropienia.



WARZYWNE CHIPSY

Z BATATOW

Skladniki:

e 2 srednie bataty (okoto 400 g)

e 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 ml)

e 1/2 tyzeczki soli morskiej (okoto 2 g)

e 1/2tyzeczki papryki stodkiej (okoto 2 g)

e 1/4 tyzeczki pieprzu cayenne
(opcjonalnie, dla ostrosci)

e 1/2 tyzeczki suszonego rozmarynu lub
tymianku (opcjonalnie, dla aromatu)

' ,PFzyébfowéniéﬁ
1. Przygotowanie batatow:

o Umyj bataty i obierz je (mozesz réwniez zostawic¢ skorke, jesli jest cienka i lubisz bardzie;
naturalng wersje chipsow).

o Pokroj bataty w bardzo cienkie plasterki, najlepiej za pomoca mandoliny lub ostrego noza, aby
uzyskac rowng grubosc.

2.Przyprawianie chipsow:

o Plasterki batatow wrzu¢ do miski. Dodaj oliwe z oliwek, sol, papryke stodka, pieprz cayenne (jesli
uzywasz) oraz rozmaryn lub tymianek. Doktadnie wymieszaj, aby kazdy plasterek byt
rownomiernie pokryty przyprawami i oliwa.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 160°C (koniecznie z termoobiegiem, jesli masz taka opcje).

o Na blache wytozong papierem do pieczenia uktadaj plasterki batatow, nie naktadajac ich na
siebie.

o Piecz przez okoto 20-30 minut, co jakis czas sprawdzajac chipsy. Po 15 minutach przewroc je na
druga strone, aby rownomiernie sie upiekty. Chipsy sa gotowe, gdy stang sie chrupiace i ztociste
(czas pieczenia moze sie rozni¢ w zaleznosci od grubosci plasterkow).

4. Chlodzenie:

o Po upieczeniu wyjmij chipsy z piekarnika i odstaw na chwile, aby ostygly - dzieki temu stang sie

jeszcze bardziej chrupiace.
Podanie:
Chipsy mozesz podawac same lub z lekkim dipem, np. jogurtowym z czosnkiem i ziotami. Idealne jako
zdrowa przekaska do filmu lub jako dodatek do obiadu.



TALERZ ANTIPASTO Z OLIWKAMI,
SERAMI | SUSZONYMI POMIDORAMI

Skladniki (na 4 osoby):

100 g oliwek zielonych i czarnych
(mieszanych)

100 g sera mozzarella (najlepiej w matych
kulkach)

100 g sera feta lub koziego (pokrojony w
kostke)

80 g suszonych pomidorow w oliwie
(odsaczonych i pokrojonych w paski)

100 g karczochow marynowanych
(pokrojonych w potowki)

50 g prosciutto lub innej szynki dojrzewajacej
(opcjonalnie, dla mitosnikow miesa)

1 mata cukinia (okoto 150 g), pokrojona w
cienkie plasterki i grillowana

1 czerwona papryka (okoto 150 g), upieczona
| pokrojona w paski

50 g rukoli lub mieszanki satat

2 tyzki kaparéw (opcjonalnie)

1tyzka oliwy z oliwek extra virgin (okotfo 15
ml)

1tyzeczka octu balsamicznego (okoto 5 ml)
Sol i pieprz do smaku

Swieze ziota, takie jak bazylia, oregano, lub
tymianek do dekoradji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:

o Upiecz czerwong papryke w piekarniku
(200°C przez okoto 20 minut), a
nastepnie obierz ze skory i pokroj w
paski.

o Cukinie pokroj w cienkie plasterki i
zgrilluj na patelni grillowej lub w
piekarniku z odrobing oliwy i soli.

2. Komponowanie talerza:

o Na duzym talerzu utoz rukole lub
mieszanke safat jako baze.

o Na rukoli rownomiernie rozt6z oliwki,
ser mozzarella, kostki fety lub koziego
sera, suszone pomidory, grillowang
cukinie, pieczong papryke,
marynowane karczochy i ewentualnie
kapary.

o Jesli uzywasz prosciutto, zwin plastry i
dodaj do talerza.

3.Dressing:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z
oliwek i ocet balsamiczny. Dopraw solg
| pieprzem. Skrop safatke
przygotowanym dressingiem.

4 Dekoracja:

o Catos¢ udekoruj swiezymi ziotami,
takimi jak bazylia, oregano lub
tymianek.

Serwowanie:

Talerz antipasto to $wietna przekaska na
impreze, przystawka lub nawet lekka kolacja.
Mozesz podac go z chrupigcym pieczywem,
krakersami lub grissini.



PIKANTNE ORZECHY
PRAZONE Z PAPRYKA ., . ..

e 200 g mieszanych orzechow (np. migdaty,
orzechy nerkowca, orzechy witoskie, orzeszki
ziemne)

 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 ml)

e 1tyzeczka stodkiej papryki (okoto 5 g)

* 1/2 tyzeczki wedzonej papryki (okotfo 2 g)

e 1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie,
dla ostrosci)

* 1/2 tyzeczki soli morskiej (okoto 2 g)

 1/2 tyzeczki czosnku w proszku (okoto 2 g)

» ¢ 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (okoto 2 g)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

Przygotowanie: | (opcjonalnie, dla delikatnej stodyczy)
1.Przygotowanie orzechow:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Na blasze do pieczenia rozt6z orzechy w jednej warstwie. Piecz przez 10-12 minut, az
beda lekko ztociste i chrupiace. W potowie pieczenia zamieszaj orzechy, aby
rownomiernie sie uprazyty.

2. Przygotowanie przypraw:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, stodka papryke, wedzong papryke, pieprz
cayenne, sl morska, czosnek w proszku, kmin rzymski i miod (jesli uzywasz).

3.Mieszanie:

o Gdy orzechy sie upraza, wyjmij je z piekarnika i przet6z do duzej miski.

o Natychmiast polej orzechy mieszanka przypraw i oliwy. Doktadnie wymieszaj, aby
wszystkie orzechy byly rownomiernie pokryte przyprawami.

4. Chtodzenie:

o Rozt6z orzechy z powrotem na blache i pozostaw do ostygniecia. Podczas chtodzenia

stang sie jeszcze bardziej chrupiace.
Przechowywanie:
Pikantne orzechy mozesz przechowywac w szczelnie zamknietym pojemniku w temperaturze
pokojowej przez kilka dni.




BRUSCHETTA Z RUKO LA Skfadniki (na 4 porcje):
| | PARMEZAN EM e 4 kromki petnoziarnistego pieczywa

w (najlepiej bagietka lub chleb

wiejski)

100 g swiezej rukoli

40 g parmezanu (w ptatkach lub

startego)

1zabek czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

(okoto 30 ml)

e 11yzka soku z cytryny (okoto 15 ml)

e SOl morska i swiezo zmielony pieprz
do smaku

e Opcjonalnie: kilka ptatkow chili dla
0Strosci

Rt gt 1
= I )

Przygotowanie:
1.Przygotowanie pieczywa:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C (lub rozgrzej patelnie grillowa).

o Kromki pieczywa posmaruj cienkg warstwa oliwy z oliwek z obu stron. Nastepnie
opiekaj je w piekarniku przez okoto 5-7 minut, az beda ztociste i chrupiace, lub grilluj
na patelni.

o Gdy pieczywo bedzie jeszcze gorace, przetrzyj kazda kromke przekrojonym zabkiem
czosnku, aby nadac jej aromatu.

2.Przygotowanie rukoli:

o W misce wymieszaj rukole z oliwg z oliwek, sokiem z cytryny, szczypta soli i pieprzu.
Delikatnie podrzu¢, aby wszystkie listki byty rownomiernie pokryte dressingiem.

3.Skladanie bruschetty:

o Na kazda kromke pieczywa natoz porcje rukoli.

o Posyp catos¢ ptatkami parmezanu (mozesz uzyc obieraczki do warzyw, aby uzyskac
cienkie plastry) lub startym serem.

o Opcjonalnie posyp bruschette kilkoma ptatkami chili dla delikatnej ostrosci.

4 Podanie:

o Bruschetta najlepiej smakuje od razu po przygotowaniu, serwowana na ciepto, z

chrupigcym pieczywem i Swiezg rukola.



FALAFEL Z SOSEM TAHINI

Sktadniki na falafel (na okoto 20 sztuk):

250 g suchej ciecierzycy (namoczonej przez noc)

1 mafa cebula (okoto 70 g), drobno posiekana
3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 peczek swiezej pietruszki (okoto 30 g), drobno

posiekane;

1 peczek swiezej kolendry (okoto 30 g), drobno
posiekane;

1tyzeczka kuminu (okoto 5 g)

1tyzeczka kolendry mielonej (okoto 5 g)

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie, dla
ostrosci)

1tyzeczka soli morskiej (okoto 5 g)

1tyzeczka proszku do pieczenia

2 tyzki maki z ciecierzycy (lub pszennej
pefnoziarniste))

2 tyzki oliwy z oliwek (do pieczenia lub
smazenia)

Sktadniki na sos tahini:

100 g pasty tahini

2 tyzki soku z cytryny (okotfo 30 ml)

1 zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske

50 ml zimnej wody (lub wiecej, w zaleznosci od
preferowanej konsystenc;ji)

Sol i pieprz do smaku

1tyzeczka syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie, dla delikatnej stodyczy)

Przygotowanie falafela:
1. Przygotowanie masy na falafel:

o Qdsacz ciecierzyce, ktora moczyta sie przez
noc, i doktadnie jg osusz.

o W blenderze lub malakserze umiesc
ciecierzyce, cebule, czosnek, pietruszke,
kolendre, kumin, mielong kolendre, pieprz
cayenne, sol i proszek do pieczenia.

o Miksuj sktadniki, az uzyskasz dosc gtadka,
ale lekko ziarnista konsystencje. Masa
powinna by¢ wilgotna, ale nie zbyt lepka.
Jesli masa jest zbyt sucha, dodaj odrobine
wody, a jesli zbyt mokra - wiecej maki.

2.Formowanie i pieczenie/smazenie:

o Z masy formuj mate kulki o srednicy okoto 3
cm, lekko sptaszczajac je.

o Mozesz usmazyc falafele na patelni na
rozgrzanej oliwie z oliwek (smaz z kazdej
strony przez okofo 3-4 minuty, az beda
ztociste), albo upiec w piekarniku w
temperaturze 200°C przez 20-25 minut,
obracajac w potowie pieczenia, aby
robwnomiernie sie zarumienity.

Przygotowanie sosu tahini:
1.Przygotowanie sosu:

o W misce wymieszaj paste tahini z sokiem z
cytryny, czosnkiem, solg i pieprzem.
Stopniowo dodawaj zimng wode, az
uzyskasz kremowa, gtadka konsystencje
sosu. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj wiecej
wody, a jesli zbyt rzadki, dodaj wiecej tahini.

o Na koniec dodaj syrop klonowy lub miod,
jesli chcesz uzyskac delikatnie stodki smak.

Serwowanie:

Podawaj falafel z sosem tahini jako przekaske,
dodatek do satatki lub zawiniety w pite z ulubionymi
warzywami, np. ogorkiem, pomidorem i rukola.
Mozesz rowniez dodac odrobine sosu jogurtowego
dla urozmaicenia smaku.
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