Wstep

Bulwy | korzenie
Poszetowane miode Warzywa z majonezem
kaparowym :
Pikantna marchewka po marokarisku
Satatka z burakéw, pomaraniczy i czarnych oliwek
Pieczony pasternak i bataty
z kaparowym winegretem
Vindaloo z dwoma rodzajami ziemniakow
Buraczki z jogurtem | reliszem
z kiszonych cytryn
Satatka z mtodych ziemniakdw
Tarta Tatin z niespodzianka
Topinambury z serem manouri
i oliwg bazyliows
Pieczone bataty z créme fraiche i trawg cytrynows
Bulion z pastem'akowymi pulpecikami
Warzywa sezonowe w tempurze
Racuchy z batatéw

Cebulowe

Placki z porami

Tarta z karmelizowanym czosnkiem
Faszerowane cebule

Smazone pory

Tofu w czarnym pieprzu

Zupa czosnkowa z harissg

Grzyby
Duszone grzyby z kaczym jajkiem w koszuice
Bdnh x&o
Faszerowane pieczarki zapiekane z serem taleggio
Marynowane pieczarki z orzechami wloskimi
i jogurtem z tahini
Grzybowe lazanie
Sakiewki z lesnymi grzybami

Cukinie i dynie

Suflety na Halloween

Pieczona dynia pizmowa z przyprawami,
limonka i zielong chili

24
26
28
29
32

34
36
38
39
42
44
46

A A 2

58
59

62
64

Spis tresci

Zestaw grillowy z oliwg pietruszkowa
Faszerowane cukinie

Safatka z cukinil i mtodych orzechdw laskowych
Chrupigca dynia z kwasng Smietang

Ratatouille Tamary

Papryka
Paella warzywna
Satatka z marynowane] papryki z serem pecorino
Tarta obfitodci
Jajecznica z kaczych jaj z wedzong chili
na kwaszonym chlebie
Szakszuka

Warzywa kapustne

Paj z brokutami i gorgonzola

Safatka z brokuléw gatazkowych ze stodkim
sezamem

Kapusta faszerowana

Frittata z wedzonym sefem scamorza

Fioletowe brokuly galazkowe z makaronem
ryzowym

Satatka z kapusty i kalarepy

Stodka zmowa surdwka z kapusty

Zupa z kapusty whoskiej ze skérka parmezanu

Brukselka z tofu

Szafranowy kalafior

Majestatyczna oberzyna

Bakfazany z sosem maslankowym

Makaron gryczany z baklazanem i mango

Wioska salatka tricolore z bakfazanem (i nie tylka)
Zupa z grillowanych jarzyn

Soczewica z grillowanym bakfazanem

Krokieciki z baktazana

Sos z opalanych bakiazandw i tahini

Pomidory

Marynowana mozzarella z pomidorem
Safatka z komosy ryzowej z grzankami

, z chieba na zakwasie

Zupa pomidorowa z semoling | kolendrg

68
69
70
72
74

78
80
82
84

87

108
110
12
14
15
16

122

124

128
130



*Pomidorawe party
Quesadillas
Pomidory z ziolowym nadzieniem

Zielenina na goryco i na surowo
Jajka zapiekane z jogurtem i chili
Szafranowe omlety z bodwing

«Salata
Potrawka z bocwiny, ciecierzycy i tamaryndowca
Placki z bodwing | sosem szczawiowym
Zielone placki z masetkiem limonkowym
Rukiew wodna z pistacjami | woda

z kwiatdw pomarariczy

Pizza z jajkiem, szpinakiem i pecorino
Karmelizowana cykoria z gruyére’em
Placek z lisémi winogron, ziofami i jogurtem
Orzechowa cykoria z roquefortem
Satatka stodko-gorzka

-

Zielone warzywa

Ogdrki z gniecionym czesnkiem | imbirem
Cytrynowe karczochy

Szparag), fenkut | buraki z verjusem
Karmelizowany fenkut z kozim twarogiem
Karczochy z siekanym bobem

Zapiekanka z karczochow

Okra z pomidorem, cytryng i kolendrg
Zielone gazpacho

Szparagi mimoza

Grillowane szparagi

Krem z pordw i szparagéw na zimno

Mie goreng

Makaron soba z wakame

Fasola | béb
Mieszana fasola z przyprawami i lubczykiem
Burgery z bobu
Gado-gado
Safatka z fasolki szparagowe) z gorczyca
i estragonem
Makaron sojowy z edamame na cieplo
Zupa jogurtowa z bobem

Rosliny straczkowe
Gaietki z zielong soczewicy
Hummus z bobem

131
134
136

190
192
194
195

196
198
202

206

208

210

Duszona ciecierzyca z jogurtem

Smazona fasola z feta, szczawiem i sumakiemn

Seler i soczewica z orzechami laskowymi | mieta

Zupa chlebowa z ciecierzyca | pomidorami

Zieloha soczewica, szparag) i rukiew wodna

Pikantna czerwona soczewica z jogurtem
ogérkowym

Soczewica Castelluccio z pomidorami | gorgonzola

Socca

Ziarno

Salatka z awokado, komosy ryzowej | bobu
Kokosowy ryz z sambalem | okrg

Risotto z baklazanem i cytryna

Salatka z farro i pieczonej papryki

Ry na parze z ziotami (a raczej zioka z ryzem)
Podplomyki jogurtowe z kasza i grzybami
Safatka z kaszy jeczmienne] i pestek granatu
Kisir

Kardamonowy ryz z jajkami w koszulkach i jogurtem
Pilaw z freekeh

Pilaw Itamara z bulgurem

Safatka z mango i kokosowym ryzem
Safatka z komosa ryzowg i suszong limonka

Makaron, polenta, kuskus

Ravioli z kozim twarogiem i cytryna
Chrupiace pappardelie

Safatka makaronowa ze smazong cukinig
Kuskus na zielono

Szafranowe tagliatelle z pikantnym masefkiem
Najlepszy zimowy kuskus

Polenta z grzybami i zictami

Polenta ze stodkiej kukurydzy

Owoce i sery
Figi 2 bazylia, kozim twarogiem | winegretem
Suflety z kozim serem i brzoskwiniami
w syropie waniliowym
Safatka z pigwy | dolcelatte
Crostini z gruszka
Daktyle i turecki owczy ser
Arbuz z feta

Indeks
Podzigkowania

211
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