Spis tresci

9 | Wstep

43 | Przepisy

45 | Obiady bez miesa, ale petne

smaku

46 | Kotlety fasolowe z natkg
pietruszki

48 | Pizza ze szpinakiem
i pieczarkami

50 | Grochéwka inaczej
52 | Spaghetti biatkowe z pesto
53 | Kotleciki bezmigsne

54 | Zupa pieczarkowa
z grzankami | pestkami dyni

56 | Makaron we wioskim stylu
58 | Szasziyki wege

60 | Pikantne klopsikibez grama
miesa

62 | Stodko-ostry omlet z tofu
i batatami

64 | Quinotto (kaszotto z komosy
ryzowej)

66 | Krem z soczewicy z wedzong
papryka

68 | Kasza gryczana zapiekana
Z biatym serem

70 | Tofu burger z wedzonym chili
72 | TreSciwa zupa warzywna

74 | Kulki z ciecierzycy z mastem
orzechowym

76 | Tofu grillowane
78 | Polofelki (falafelki po polsku)

80 | Przepyszna kasza z fasolg
i pieczarkami

81 | Szpinakowy wok
82 | Klopsiki z fasoli

84 | Spaghetti niezupetnie
bolognese

86 | Zupa z kukurydzy z tofu
i popcornem

88 | Gyros w stylu wege

90 | Sycacy sos pieczarkowy
do makaronu lub klusek
ziemniaczanych

91 | Btyskawiczna zupa z blendera

92 | Wrap z fasola, jajkiem
i warzywami

94 | Orientalny garnek z tofu



96 | Klopsiki z gruszkowa satatka
98 | Nuggetsy 7 cieciorki
- 100 | Wrap z pikantnym $rodkiem
101 | 'Tani_g.kn_tiety Z grochu

102 | Pikantne szaszlyki z tofu

104 i'Jaj-kfz} ‘sadzone z ziemniakami '

" i sosem skyrowym

: ’”1‘0'6 i Kdtfety mieloné bez miw .

107 | Stodko-kwaéne nuggetsy
' z tcfu

: "108 .'|- Burgery-z" éi_ejciorki

111 | Co zamiast bufki

'z wgdiina sniadania
i knlacje inne niz zwykle

- --,.‘}1-12 | Tofucznica z cukinia

o ._ﬂ_tiilfséoakie. pancakes

-116 [ P&zzo~goﬁy
. 118 i Salatka 2 jalkiem i brokulami
120 i _Pi_af:ki Z niczego

121 | Satatka ziemniaczana
- Z bobem

12 | Hot dog w wersiji wegariskiej

124 | Wytrawne babeczi

126 | Wrap z kietkami na patelnig

128 | Letnia safatka z komosa
ryzowg

130 | Placki kukurydziane z tofu
i marchewka

132 | Warzywa z pasta

jaglano-pieczarkowg

133 | Jajka w szklance z groszkiem
i grzankami

134 Satatka z tofu i pomidorami

136 | Pikantne snacki z bobu
137 | Kanapki z arométyczna pasta

138 | Weganiski koktajl biatkowy

140 | Zapiekanka z roslinnym

_beszamelem

142 | Safatka z burakami, kasza

“i orzechami wioskimi

144 | Burger z tofu wedzonym
i jajkiem

146 | Bowl z komosa ryzowa

148 '| Placuszki z serka wiejskiego

149 | Kanapki z tofu wedzonym

150 | Omlet warzywny z sosem
czosnkowym

152 | Zapiekana owsianka

154 | Bowl z batatowymi frytkami
156 | Tarta z botwinkg

157 | Pasta kanapkowa z tofu

158 | Omlet jabfkowy

160 | Wytrawne gofry z ciecierzycy
161 | Peczak z warzywami i pesto

162 | Ciepta safatka z makaronem
Z soczewicy

164 | Grillowany bakfazan z pastg
Z ciecierzycy

166 | Fasolowe gofry na stodko

167 | Placuszki ziemniaczane
inaczej

169 | Rybne wariacje
- 170 | Sola pieczona na cytrynach

172 | Makaron z tososiem, ogdrkiem

i kietkami

174 | Kopytka z pysznym sosem

175 | Ryba pod chrupigca pierzynka

176 | Kanapki z pasta z dorsza
i awokado

178 | Kanapki z pastg rybng

179 | Ciepfa satatka z fososiem
i ciecierzycg

180 | Burger ze sledziem

182 | Wedzona makrela na talerzu
warzyw

183 | Satatka obiadowa z pstragiem
i fasola czerwonag

185 | Elastyczne pét na pét -

jak stopniowo ograniczy¢
mieso

186 | Satatka z indykiem,
rzodkiewkami i ciecierzycg

188 | Potrawka meksykariska

190 | Kotlety p6tmigsne

191 | Fasolka z wedzonym indykiem
192 | Safatka w stoiku na lunch

194 | Wrap z humusem i kietbasa
196 | Omlet z fasolg i kurczakiem
197 | (Prawie) tradycyjna galareta

198 | Cukinia faszerowana



