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TOFU SCRAMBLE Z sktadniki:

PIECZARKAMI | SZPINAKIEM e 200 g tofu (najlepiej twarde lub srednio
,- twarde)

e 150 g pieczarek

e 2 garscie swiezego szpinaku

* 1matfa cebula

e 12z3bek czosnku

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1/2 tyzeczki kurkumy

* 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

* 1/2 tyzeczki papryki wedzonej

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: odrobina czarnej soli kala
namak (dla jajecznego smaku)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tofu: Tofu odcisnij z nadmiaru wody, a nastepnie rozdrobnij widelcem na mate
kawatki. Powinno miec konsystencje przypominajaca jajecznice.
2.Smazenie warzyw:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.

o Cebule pokroj w drobng kostke, czosnek drobno posiekaj.

o Pieczarki pokroj w plasterki.

o Na rozgrzanej oliwie zeszklij cebule i czosnek, dodaj pieczarki i smaz przez kilka minut, az
zmiekng i odparuje z nich nadmiar wody.

3.Dodanie tofu:

o Dodaj do pieczarek tofu, kurkume, kmin rzymski i wedzong papryke. Catos¢ doktadnie
wymieszaj, smazac na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut. Kurkuma nada tofu z6tty kolor, a
przyprawy wzbogaca smak potrawy.

4. Dodanie szpinaku:

o Pod koniec smazenia dodaj $wiezy szpinak. Mieszaj, az liscie zwiedng i potacza sie z reszta
sktadnikow. Jesli szpinak jest bardzo $wiezy, wystarczy dostownie kilka minut.

5.Doprawianie:

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli chcesz uzyskac bardziej "jajeczny” smak, dodaj
szczypte czarnej soli kala namak.

6.Podanie:

o Tofu Scramble z pieczarkami i szpinakiem najlepiej smakuje podane na ciepto. Mozesz

serwowac je na tostach, z pieczywem petnoziarnistym lub jako dodatek do satatki.



OWSIANKA Z MLEKIEM ROSLINNYM ¢4, dniki:

| SUSZONYMI MORELAMI e 1szklanka ptatkdw owsianych (najlepie;
gorskich)

e 2 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego, sojowego lub
kokosowego)

e 5-6 suszonych moreli

e 1tyzka syropu klonowego lub syropu z agawy

(opcjonalnie, do smaku)

1tyzeczka nasion chia (opcjonalnie, dla

dodatkowych wartosci odzywczych)

1/2 tyzeczki cynamonu

Szczypta soli morskiej

Dodatki do wyboru: Swieze owoce (np.

banan, jabtko), orzechy, wiorki kokosowe,

pestki dyni, siemie Iniane

Przygotowanie:
1. Przygotowanie suszonych moreli:

o Suszone morele pokroj na mniejsze kawatki. Jesli sa bardzo twarde, mozesz namoczyc
je przez kilka minut w cieptej wodzie, aby zmiekty.

2.Gotowanie owsianki:

o W srednim garnku zagotuj mleko roslinne wraz ze szczypta soli.

o Dodaj ptatki owsiane, pokrojone suszone morele, cynamon i ewentualnie nasiona
chia.

o Zmniejsz ogien i gotuj owsianke na wolnym ogniu przez okoto 5-7 minut, mieszajac co
jakis czas, aby sie nie przypalita. Owsianka powinna stac sie kremowa, a pfatki
miekkie.

3.Dostadzanie:

o Jesli lubisz stodsze owsianki, dodaj syrop klonowy lub syrop z agawy. Mozesz takze
dostodzi¢ jg innym ulubionym stodzidtem, takim jak syrop daktylowy czy miod (jesli
akceptujesz w diecie weganskiej).

4. Podanie:

o Przelej gotowa owsianke do miseczki.

o Mozesz dodac na wierzch swieze owoce, orzechy, wiorki kokosowe, pestki dyni lub
inne ulubione dodatki. Swietnie pasuja rowniez plasterki banana lub kawatki jabtka,
ktore dodadza dodatkowej swiezosci i chrupkosci.



SMOOTHIE BOWL Z ACAI |

Na smoothie:

1 porcja mrozonego acai (okoto 100 g,
dostepne w sklepach z produktami
zdrowotnymi lub online)

1 banan (najlepiej zamrozony)

1/2 szklanki mrozonych jagod (mozesz uzyc
boréwek, malin lub mieszanki)

1/2 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, kokosowego, owsianego)

1 tyzeczka syropu klonowego lub agawy
(opcjonalnie, do smaku)

Na granole:

1/2 szklanki granoli (mozesz uzy¢ kupnej
lub domowej, najlepiej bez dodatku cukru)

Dodatki:

Swieze owoce (np. plasterki banana,
truskawki, kiwi, borowki)

Nasiona chia lub siemie Iniane

Wiorki kokosowe

Orzechy (np. migdaty, orzechy nerkowca)
Masto orzechowe (opcjonalnie, do polania)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie smoothie:

o Do blendera wrzuc¢ zamrozone
acai, zamrozonego banana,
mrozone jagody oraz mleko
roslinne.

o Miksuj do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystenciji. Jesli
smoothie jest zbyt geste, mozesz
dodac odrobine wiecej mleka
roslinnego.

o Sprobuj i ewentualnie dostodz
syropem klonowym lub agawa,
jesli chcesz uzyskac stodszy smak.

2.Przygotowanie smoothie bowl:

o Gotowe smoothie przelej do
miseczki.

o Na wierzchu utoz granole, tak aby
tworzyta jedna z warstw.

o Dodaj swoje ulubione Swieze
owoce, nasiona chia lub siemie
Iniane, wiorki kokosowe i orzechy.

o Mozesz réwniez polac¢ catosc¢
odrobing masta orzechowego dla
dodatkowego smaku i
kremowosci.

3.Podanie:

o Smoothie bowl najlepiej smakuje
swiezo przygotowane. Jest nie
tylko pozywne, ale takze pieknie
sie prezentuje dzieki réznorodnym
kolorowym dodatkom.



KANAPKI Z HUMUSEM | sktadniki:

PIECZONA PAPRYKA Na kanapld: o -
— e 4 kromki petnoziarnistego chleba (mozna uzy¢

" chleba zytniego, orkiszowego lub
bezglutenowego, jesli preferujesz)

o 4 {yzki hummusu (kupnego lub domowej roboty)

2 duze czerwone papryki

e 1 mata czerwona cebula

e Garsc swiezych lisci szpinaku lub rukoli

1tyzka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Opcjonalne dodatki:
e Plastry awokado

Przygotowanie: e Oliwki
1. Pieczenie papryki: e Swieze ziota (np. bazylia, pietruszka)
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Papryki przekrdj na pot, usun gniazda nasienne i utdz je skorka do gory na blasze wytozone;
papierem do pieczenia.
o Skrop papryki oliwg z oliwek i piecz przez okoto 20-25 minut, az skdrka papryki zacznie sie
marszczyC i miejscami przypiekac.
o Po upieczeniu wyjmij papryki z piekarnika i przykryj je folia aluminiowa na kilka minut.
Dzieki temu tatwiej bedzie zdjac skorke.
o Po ostygnieciu zdejmij skorke z papryk i pokrdj je na paski.
2. Przygotowanie cebuli:
o Czerwong cebule obierz i pokrdj w cienkie plasterki.
o Mozesz ja podac na surowo lub lekko podsmazyc¢ na patelni z odrobing oliwy, aby zmiekta i
ztagodniata w smaku.
3.Sktadanie kanapek:
o Kazda kromke chleba posmaruj hojng warstwa hummusu.
o Na potowie kromek utdz plastry pieczonej papryki, a nastepnie plasterki czerwonej cebuli.
o Dodaj gars¢ swiezych lisci szpinaku lub rukoli.
o Jesli uzywasz, potdz na kanapce plastry awokado, oliwki lub $wieze ziota.
o Przykryj druga kromkg chleba, aby zamkna¢ kanapke.
4. Podanie:
o Kanapki mozesz podac od razu lub lekko podgrzac na grillu, aby chleb stat sie chrupiacy, a
hummus i papryka delikatnie ciepte.
o Swietnie smakuja na ciepto i na zimno, jako zdrowy lunch, przekaska lub dodatek do zupy.



WEGANSKIE PANCAKES Z  skadniki

Na pancakes:

SYRO PE M KI_O N OWYM e 1szklanka maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
owsianej, orkiszowej lub mieszanki mak
bezglutenowych)

e 11yzka cukru kokosowego lub innego naturalnego
stodzidfa (opcjonalnie)

* 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e Szczypta soli

 1szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego,
sojowego, kokosowego)

 11yzka octu jabtkowego

* 11yzka oleju kokosowego (rozpuszczonego) lub oliwy
z oliwek

o 11yzeczka ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)

Na podanie:

 Syrop klonowy

e Swieze owoce (np. jagody, banany, truskawki)

 Orzechy (np. migdaty, orzechy wtoskie)

o Widrki kokosowe (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na pancakes:
o W duzej misce wymieszaj make, cukier kokosowy (jesli uzywasz), proszek do pieczenia, sode
oczyszczong i sol.
o W oddzielnej misce potacz mleko roslinne z octem jabtkowym. Odstaw na kilka minut, aby
mieszanina lekko zgestniata i zaczeta przypominac¢ maslanke.
o Dodaj do "maslanki® olej kokosowy (lub oliwe) oraz ekstrakt z wanilii, jesli uzywasz.
o Potacz mokre skfadniki z suchymi i delikatnie wymieszaj, az skfadniki sie pofacza. Uwazaj, aby nie
mieszac zbyt dtugo - ciasto powinno byc¢ jednolite, ale moga pozosta¢ mate grudki.
2.Smazenie pancakes:
o Rozgrzej nieprzywierajacg patelnie na srednim ogniu. Jesli potrzebujesz, dodaj odrobine oleju
kokosowego lub oliwy, aby zapobiec przywieraniu.
o Naktadaj ciasto na patelnie po okoto 1/4 szklanki na jeden pancake. Smaz przez okoto 2-3 minuty,
az na powierzchni pojawia sie babelki, a brzegi zaczng sie $cinac.
o Obroc¢ pancakes i smaz z drugiej strony przez kolejne 2-3 minuty, az beda ztociste.
3.Podanie:
o Gotowe pancakes uktadaj w stosik na talerzu.
o Polej hojnie syropem klonowym.
o Dodaj Swieze owoce, posyp wiorkami kokosowymi, orzechami lub innymi ulubionymi dodatkami.
4. Serwowanie:
o Pancakes najlepiej smakuja na ciepto, podane od razu po przygotowaniu.



KASZA JAGLANA Z KURKUMA I | 5o towanie:

PIECZONYMI WARZYWAMI 1.Przygotowanie kaszy jaglanej:
o Kasze jaglang przeptucz doktadnie pod biezaca

woda, a nastepnie przelej wrzatkiem, aby
pozbyc sie goryczki.

o W garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj kasze
jaglana i chwile praz, mieszajac, az zacznie
pachnie¢ orzechowo.

o Dodaj wode, kurkume, sol i szczypte pieprzu.
Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz
ogien, przykryj i gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 15 minut, az kasza wchfonie catg wode i
bedzie miekka.

o Po ugotowaniu odstaw kasze na kilka minut, a
nastepnie delikatnie przemieszaj widelcem.

2.Przygotowanie pieczonych warzyw:

Skfadniki: o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
Na kasze jaglana: o Marchewke, cukinie, papryke, cebule i
e 1szklanka kagzy jag|anej baktazana umyj, obierz (jesli trzeba) i pokroj w

rowng kostke lub paski.

o W misce wymieszaj pokrojone warzywa z oliwg
z oliwek, ziotami prowansalskimi (lub oregano),
solg i pieprzem.

o Warzywa roztdéz rownomiernie na blasze

e 2 szklanki wody
e 1/2 tyzeczki kurkumy
e 1/2 tyzeczki soli
e 1tyzka oliwy z oliwek

* SzCzypta pieprzu wytozonej papierem do pieczenia. Dodaj zgbki
Na pieczone warzywa: czosnku w tupinach.

e 1duza marchewka o Piecz warzywa w nagrzanym piekarniku przez

e 1 cukinia okofo 25-30 minut, az beda miekkie i lekko

zrumienione.
3.Sktadanie dania:
o Ugotowang kasze jaglang przetdz na talerze.
o Na wierzchu utoz pieczone warzywa.
o Wycisnij upieczony czosnek z tupinek na

e 1 czerwona papryka

e 1 czerwona cebula

e 1 bakfazan

e 2 zabki czosnku (nieobrane)

* 2tyzkioliwy z oliwek warzywa, aby dodac im dodatkowego smaku.

o ] lyZeczka Ziot prowansalskich lub oregano o Opcjonalnie skrop sokiem z cytryny, posyp

e SOl i pieprz do smaku swiezymi ziotami i pestkami dyni lub
Opcjonalne dodatki: stonecznika dla dodatkowej chrupkosci.

* Swieze ziota (np. natka pietruszki, kolendra) 4. Serwowanie:

o Danie najlepiej smakuje na ciepto, ale mozna je

e Pestki dyni lub stonecznika . A
takze serwowac na zimno jako satatke.

e Sok z cytryny do skropienia



KOKTAJL PROTEINOWY Z
SPIRULINA | BANANEM  sitadniki:

e 1duzy dojrzaty banan (najlepiej zamrozony, aby
koktajl byt bardziej kremowy)

e 1tyzeczka spiruliny w proszku

1 miarka weganskiego biatka (np. z grochu, konopi,
ryzu)

e 1szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego, sojowego)

e 11tyzeczka nasion chia lub siemienia Inianego
(opcjonalnie, dla dodatkowego btonnika i omega-3)

e 1tyzeczka syropu klonowego lub daktylowego
(opcjonalnie, do smaku)

e Garsc szpinaku (opcjonalnie, dla dodatkowej dawki

" - witamin i mineratéw)

e Kostkilodu (opcjonalnie, dla schtodzenia koktajlu)

- 4 ?. ‘hh...
" -

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Jesli uzywasz zamrozonego banana, obierz go i pokroj na kawatki. Zamrozony
banan sprawi, ze koktajl bedzie bardziej gesty i kremowy.

o W razie potrzeby, optucz szpinak.

2. Miksowanie koktajlu:

o Wbz wszystkie sktadniki do blendera: banana, spiruline, weganskie biatko,
nasiona chia (lub siemie Iniane), mleko roslinne, opcjonalny szpinak oraz kostki
lodu, jesli uzywasz.

o Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az koktajl bedzie gtadki i jednolity. W razie
potrzeby mozesz dodac¢ wiecej mleka roslinnego, aby uzyska¢ pozadang
konsystencje.

3.Doprawianie do smaku:

o Sprobuj koktajlu i ewentualnie dostodz syropem klonowym lub daktylowym, jesli

lubisz stodsze smaki.
4. Podanie:

o Przelej koktajl do szklanki i podawaj od razu.

o Mozesz ozdobic koktajl plasterkami banana, wiorkami kokosowymi, nasionami
chia lub pfatkami migdatéw dla dodatkowego efektu wizualnego i smaku.



TOST Z PASTA Z ZIELONEGO g1 dniki:
GROSZKU | MIETA Na paste z zielonego groszku:

e 1szklanka mrozonego zielonego groszku
(lub swiezego, jesli jest dostepny)

e 12z3bek czosnku

e 1tyzka soku z cytryny

e 1tyzeczka skorki z cytryny (opcjonalnie)

e 2-3 tyzki oliwy z oliwek

e 1/4 szklanki swiezych lisci miety

e SOl i pieprz do smaku

Na tosty:

e 4 kromki petnoziarnistego chleba (zytniego,
orkiszowego lub bezglutenowego)

e Opcjonalne dodatki: plastry awokado, kietki,
pomidorki koktajlowe, plasterki rzodkiewki

Przygotowanie:
1. Przygotowanie pasty z zielonego groszku:
o Jesli uzywasz mrozonego groszku, ugotuj go w lekko osolonej wodzie przez 3-5 minut, az
bedzie miekki. Nastepnie odcedz i przelej zimng woda, aby zachowac jego intensywny
zielony kolor. Jesli uzywasz swiezego groszku, gotuj go podobnie.
o W blenderze lub malakserze umies¢ ugotowany groszek, zabek czosnku, sok z cytryny,
skorke z cytryny (jesli uzywasz), oliwe z oliwek i liscie miety.
o Miksuj wszystko, az uzyskasz gtadka paste. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj odrobine
wiecej oliwy z oliwek lub kilka tyzek wody, aby uzyska¢ pozadang konsystencje.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Sprobuj i w razie potrzeby dodaj wiecej soku z cytryny,
soli lub pieprzu.
2. Przygotowanie tostow:
o Kromki chleba podpiecz na patelni, w tosterze lub na grillu, az beda chrupiace i lekko
ztociste.
o Na kazda kromke chleba nat6z hojng warstwe pasty z zielonego groszku i miety.
3.Dodanie opcjonalnych dodatkow:
o Na wierzchu tostow mozesz utozyc plasterki awokado, kietki, potéwki pomidorkow
koktajlowych lub plasterki rzodkiewki, aby dodac¢ smaku i tekstury.
o Mozesz rowniez skropic tosty odrobing oliwy z oliwek i dodatkowym sokiem z cytryny.
4. Podanie:
o Tosty z pasta z zielonego groszku i mieta najlepiej smakuja od razu po przygotowaniu, gdy
chleb jest jeszcze ciepty i chrupiacy.



WEGANSKA FRITTATA Z | przygotowanie

1. Przygotowanie bazy z ciecierzycy:
CI ECI E RZYCY o W duzej misce wymieszaj make z ciecierzycy, proszek
= . A" do pieczenia, kurkume, czosnek w proszku, cebule w
proszku, sol i pieprz.

o Dodaj wode i oliwe z oliwek, a nastepnie doktadnie
wymieszaj, aby uzyskac gtadkie ciasto bez grudek.
Odstaw na kilka minut, aby maka wchtonefa wode.

2.Przygotowanie warzywnego farszu:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.

o Dodaj cebule i czosnek, smaz przez kilka minut, az
cebula stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj papryke, cukinie, pieczarki i szpinak (lub jarmuz).
Smaz przez okoto 5-7 minut, az warzywa zmiekng i
zredukuja swoja objetosc.

o Dopraw sola, pieprzem i ewentualnie $wiezymi ziotami
do smaku.

3.Skladanie frittaty:

o Do przestudzonych warzyw dodaj ciasto z ciecierzycy i

doktadnie wymieszaj, aby skfadniki dobrze sie

Skladniki:
Na baze z ciecierzycy:
e 1szklanka maki z ciecierzycy

potaczyty.
* 1szklanka wody o Rozgrzej nieprzywierajaca patelnie o srednicy okoto 20-
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia 24 cm (mozesz uzyc tej samej patelni, na ktérej
o 1/2 tyzeczki kurkumy smazytes warzywa).
e 1/2 tyzeczki czosnku w proszku o Wylej mieszanke na patelnie i rownomiernie
rozprowadz.

e 1/2 tyzeczki cebuli w proszku
e 1/4 tyzeczki soli
e Szczypta pieprzu

o Smaz na $rednim ogniu przez okoto 7-10 minut, az spad
frittaty bedzie ztocisty i $ciety.
4. Pieczenie lub smazenie:

* 1tyzka oliwy z oliwek o Jesli masz patelnie przystosowana do pieczenia w

Na warzywny farsz: piekarniku, mozesz whozy¢ frittate do piekarnika
e 1 mafa cebula, pokrojona w kostke nagrzanego do 180°C na okoto 10-15 minut, aby frittata
e 1zabek czosnku, drobno posiekany rownomiernie sie upiekfa i byfa lekko chrupigca z

wierzchu.

o Alternatywnie, jesli piekarnik nie jest opcja, delikatnie
obroc frittate przy pomocy talerza i smaz z drugiej
strony przez 5-7 minut, az obie strony beda ztociste i

1 mafa czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 mafa cukinia, pokrojona w cienkie plasterki

1 szklanka swiezego szpinaku lub jarmuzu

1/2 szklanki pieczarek, pokrojonych w

sciete.
plasterki 5.Podanie:
e 1tyzka oliwy z oliwek o Przetoz gotowa frittate na talerz, pokréj na kawatki i
e Soli pieprz do smaku podawaj na ciepfo lub w temperaturze pokojowe;.
o Opcjonalnie: ¢wieze ziota (np. natka o Frittata swietnie smakuje z dodatkiem swiezych ziot,

satatka lub jako danie gtéwne na lekki lunch czy

pietruszki, bazylia)
kolacje.



SMOOTHIE Z JARMUZEM

Sktadniki:
1 G RUSZKA  1dojrzata gruszka (obrana, bez gniazda nasiennego,
! pokrojona na kawafki)
“‘ 5 e 1szklanka swiezych lisci jarmuzu (bez twardych
F todyg)

e 1dojrzaty banan (najlepiej zamrozony dla bardziej
kremowej konsystencji)

e 1/2 szklanki soku jabtkowego lub wody kokosowe;

 1/2 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego,
sojowego, kokosowego)

e 1tyzka nasion chia lub siemienia Inianego
(opcjonalnie, dla dodatkowego btonnika i omega-3)

 1tyzeczka soku z cytryny (opcjonalnie, dla odrobiny
kwaskowatosci)

e Kostki lodu (opcjonalnie, jesli chcesz, aby smoothie
byto bardziej orzezwiajace)

b

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Umyj liscie jarmuzu i usun twarde todygi. Pokroj jarmuz na mniejsze kawatki,
jesli liscie sa duze.

o Gruszke obierz, usun gniazdo nasienne i pokrdj na mniejsze kawatki.

o Jesli banan nie jest zamrozony, mozesz dodac kilka kostek lodu do smoothie,
aby uzyskac chtodny napo;.

2. Miksowanie:

o Wszystkie sktadniki wtoz do blendera: pokrojonga gruszke, jarmuz, banana, sok
jabtkowy (lub wode kokosowa), mleko roslinne, nasiona chia (lub siemie Iniane),
oraz sok z cytryny, jesli uzywasz.

o Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. W
razie potrzeby dodaj wiecej mleka roslinnego lub soku, aby dostosowac
konsystencje do swoich upodoban.

3.Podanie:

o Przelej smoothie do szklanki i podawaj od razu.

o Mozesz udekorowac wierzch smoothie kilkoma nasionami chia, plasterkiem
gruszki lub listkiem jarmuzu dla dodatkowego efektu wizualnego.
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