Spis tresci

Rozdzial 1. PiasSkOWy Pi€s ........cccomerivviimsrrrirsmesrssssssessecasesennsesssssn
Rozdzial 2. Malgosia i PiOtr ........coeveervvooeseceiesseesresssessesssssssnnnn 16
Rozdziat 3. O snobach i dziwnoludkach................ccooocvsrireenen.. 23
Rozdzial 4. Dwie zdumiewajace rzeczy ..........ccoormrvrvvenervcrennnn 28
Rozdziat 5. Brokuly z imbirem .........c...ccoovoevovoonrviirccenivcenrinnn. 39
Rozdzial 6. Tajemnica Zdrowia.........cc...emeeeeveeesseeeeeenseeerenssrens 42
Rozdzial 7. Dzigkuje, jestem SzczeS8iwy.........ccovvvccveenrrrrinnnnnr. 49
Rozdzial 8 SHak slony.issusaamaiamiiigmiimon il
Rozdzial 9. Smak kwasny.........cccoevvvrveenevvisennrrssicsnsssescscssssicrenes 60
Rozdzial 10. Sniak gorzKi ... 53
Rozdzial 11. Smak stodKi.....oo.coomrvioeceecrnresersrreesesesrcssss e 66
Rozdzial 12. Smak 0SErY.....covvmrvveororerrererscecssiesisssiisesssssissssnssns 69
Rozdzial 13. To mnie Wzmacnia..............cocecrecoercenmressessersssrinnrs 72
Rozdzial 14. Pig€ PO FOKU.....courvvrmrrrenerrreressioessseseessisssssssnsnn 78
Rozdzial 15. Moje gotowanie...........cc..cccevemmeeorconercosrcennsionnnn91
Rozdzial 16. Objasnienie przepisow..........coovvveeevnrevevecsererrnnnn 104

Alfabetyczna lista produktéw zywnosciowych
z podzialem na zywioly, czyli smaki........c.cooccooruvireverrerennn.. 108

PRZEPISY

Brokuly z cukinia, imbirem i pOMAranCZAMI uucsrrisssssessnsesesss

Brokuly z cukinia i ZIOMNIAKAIN cvvvereerenrisarrenssessssssisassassassissiass ;33
Y Z PECZAKIEM cccvrssssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss s
];izovlvya sEczewica z cukinia i kolendra ..... _ k lk ............ gi
Brazowa soczewica z imbirem, kalafiorem i brukselkg ....... —
Brazowy ryz z czerwong fas..olq ................................................... e
Bob z brokulami i malinaml‘....................: ................................. s
Ciecierzyca z brokulami i braZowym IYZeM cecoeceresssssisseseeses s
Ciecierzyca z ziemniakami i Kalaflorem ....ccerueusiesessessssanesens
Cukinia z brokutami i SOCZEWICR ...cciisiivuvmusiissssrismmssassssssssenees
Czarna soczewica z zielonym groszKiem ...
Czerwona fasola z kaszg i brokutami....coimmsssssmmss
Czerwona soczewica Z CUKINI@ ..oicicimmmnssinsisnes s
Dwie kasze z orzechami i KOIendra ......o.ccovvmmeissesmsssneneens
Dynia z cukinig i broKuami. ...
Fasola z ciecierzycg i brokufami.....cocvccesesisnnees
Fasola éwieza z kalafiorem i ziemniakami
Fasolka szparagowa z brukselkq‘.......‘...‘ ..................................... .
Fasolka szparagowa z kalafiorem i prazonym sezamem ....... 2
Garnek majowej dODTOSCHu.uuumirummmmmmssssrissssisimssssisssssmmsssnssssessss -
Genialne buraki o s -
Kalafior z groszkiem i $wiezym majerankiem ......oeumeesissiress 3o
Kalafior z selerem i fasola mung......... e -
Kapusta zimowa z grzybami i SOCZEWIC] .cewrewemmemmmmmmsssssissss 7
Kasza gryczana z brokufami e L
Kasza gryczana z miodem i migdalami .......ouerissccssssmneene .
Kasza gryczana z warzywami i KOIendra.......eersssscsssmenennn




Kasza jaglana z kminkiem e s D Soczewica Z groszklemit;i
Kasza jaglana z mlodymi warzywami, Soczewica Z kalafiorem i 'nazyhe;236
migdatami i fasolka SZPAragoWa.......cccuusrissssnersssssssnsssscnsss: 180 goczewica z kalafiorem 1 pRIESEECES e g
Kasza jaglana z truskawkami i brzoskwiniami.........co.eeeer 184 goczewica z kasza gryczand i broku.daml.........................‘...‘....240
Kasza jaglana z zielonym groszKiem ... Soczewica z pomidorem i PEStKAIM uvaesnesassasessssemmmmmmism e
Kasza peczak z imbirowymi warzywami
Kasza peczak z mloda kapustg .....cccooeeeinnee.
Ka5Za QUINOR cocouuvrvermmrmrsssmenisussssessssesssssssessssssssssssssssssssitassissssssssnass

Kasza quinoa z cukinig ...

Soczewica Z selerem i MAliNAM s o
gok owocowy Z T T | IO
Sok wiosenny Z o I

cornesnnnesnees Sok z marchwi, jablek i pomarar’lczy‘...............,......................‘.i‘;
Koktajl z truskawek z suszonymi SHWKami .......cceccoeesioninnnne Szpinak z cz0SNKIEM i SOCZEWIC coivvvmsssssssrmmssssssss s
Krem z kalafiora

............................................................................ Szpinak z warzywami ; -
Majowy koktajl truskawkowo-bananowy............cusmesereeesn: 195 Stodkie ziemniaki 2 fasolka i DruKSelKg oooussmsrmssmmremrress

Moje UlUDIONE PLZYPIAWY weoveveesvissisisrssismsssinsissssssssssnasasssanasisss 147 Warzywa styczniowe z faso}q;!zi
MIode Warzywa z SOCZEWIC .c..uummmrrrrsssesssssssmssmmssssssssssssssssssss 288 Warzywa zimowe Z soczewica i kasza qUINOA .eeeerseess
Mtode ziemniaki z fasolka SZparagowa ......coceusesersersceseniennens 196 Wiosenna soczewica Z KalaflOremL cocresssssmmssssssssssrmmmssss s 258
Milode ziemniaki z kalafiorem i Kapusta.....ccooovecniiiiiiiniiinnns 198 Woda MItOWO-OGOTKOWR vt e
Mtode ziemniaki z kolendra ... 200 Woda pomaraﬁczowo-mi‘?towa_-""".'“'""""""' 306
Mtode ziemniaki z zielonym groszkiem i kalafiorem............ 202 Ziemniaki z groszkiem, koperkiem i.fasolkq........‘.......‘..........294
Owsianka jaglana z truskawkami..........ccoooessmmmsesissinisesniessssesn 204 Ziemniaki z kalafiorem i Sh’necmiklem""'""""'"""""""'"""262
Owsianka z jabtKami......ccccoummmmmmmmmmmssmssssmsssssssssssssmssssssssessss 207 Ziemniaki z zielonym ngSZkiem_ """"""""""""""""""""""""" 308
Salata wiosenna z Kasza gryCzang.....mrsssmssssssssissens: 208 Zupa brokutowa z kasza peczak i EELe B
Salata z botwinka i bazylia ..210 Zupa brokufowa z KASZA QUINMOR . ccussessersssssssssssssossssssssssessssss st .
Satata z czerwonej fasoli i kaszy gryczanej ... 216 Zupa jarzynowa z soCZeWica
Satatka z fasoli mung i kaszy qUinoa .......coeemissecsuusesnnnennn 213 Zupa kalafiorowa na wiosng ‘271
Satatka z fasola mung, pieczarkami i kalafiorem...................218 Zupa krem z dyni 276
Soczewica styczniowa z kminem rzymsKim..........cceeecenss 222 Zupa krem 2 MIOdYCh WarZyW st 279
Soczewica z baklazanem i CUKIng ... 224 Zupa krem 7 pestkami dyfi......ommrnr G gy
Soczewica z bardzo mlodym groszkiem......ovcuirssniniacsss 226 Zupa z botwinki i mlodej | 1L S 284
Soczewica z brukselkg i malinami ..., 228 ZUPA Z CIECIEIZYCY vossssssssssssssssssrssssss st e 310
Soczewica z dynia i kminkiem.............. ...230 Zupa z cukinii z bakiazanowymi BFZANKAM s

Soczewica z fasolka szparagowa i kalafiorem.......cccocoveveeee 232 Zupa z soczewicy Z miodymi Warzy Wt




