SPIS TRESCI v

WSTEP
WNADWRAZLIWI®

0 ALERGIACH | NIETOLERANCJACH, POKARMOWYCH,




PRZYGOTUJ SIE

KITCHARI

"PRZYGOTUD SIE DO GOTOWANIA.
GHEE (MASEO SKLAROWANE)
KIEEKI FASOLKI MUNG

PESTO Z ORZESZKOW PINII | BAZYLII
+BULKA TARTA" Z MAKI Z CIECIERZYCY
SOL ZIOLOWA ,SWANSKA"

KISZONE MARCHEWKI
KISZONE CUKINIE

GRYCZANO-AMARANTUSOWE CHAPATI
KUKURYDZIANO-AMARANTUSOWE TORTILLE

JADEOSPIS DLA ALERGIKA,

JAK POWINNA WYGLADAC DIETA OSOBY BORYKAJACED SIE
Z ALERGIA LUB NIETOLERANCIA POKARMOWA?

CO POWINIENES PIC?
CZEGO POWINIENES UNIKAC?

MENU WIOSENNO-LETNIE

SNIADANIA

WANILIOWE CONGEE Z CZERWONEGO RYZU
NALESNIKI Z MAKI Z ZIELONEGO GROSZKU
GRYCZANE GALETTE

KANAPKI Z MAJONEZEM Z ZIELONEGO GROSZKU
KREM Z KASZY JAGLANED ,SEONY KARMEL"




KANAPKI Z PESTO

VERMICELLI Z MLEKIEM KOKOSOWYM
ZIELONY PORANNY SZEJK

SALATKA OWOCOWA

“‘RACUSZKI GRYCZANE NA ZAKWASIE
MAKARON Z CUKINII Z KIELKAMI
KOTLECIKI CUKINIOWO-KOPERKOWE

MAKARON Z PESTO Z BAZYLII
| ORZESZKOW PINIOWYCH

PAROWANE KIEEKI Z SOSEM NORI | MARCHEWKA

MAKARON Z DYMKA, MLODA MARCHEWKA
| KIELKAMI

FASOLKA SZPARAGOWA W SOSIE SLONECZNIKOWYM

SZPARAGI NA PARZE Z KOMOSA | SALATKA
Z RZODKIEWKI

MEODA MARCHEWKA Z FASOLKA
W SOSIE KHADI

KOKOSOWY DAL Z KOPERKIEM
EKSPRESOWY PAD THAI
KOLACJE

KREM Z CUKINII Z BAZYLIA

KREM Z MEODEJ MARCHEWKI
ZE SMIETANKA SEONECZNIKOWA

ZUPA Z KUKURYDZY Z CZARNUSZKA | CYNAMONEM
SMAZONE CUKINIE Z SALATKA

MEODE ZIEMNIAKI Z ZIOLAMI | RAITA Z OGORKA
PIECZONE WARZYWA Z SOLA ,SWANSKA" | SALATKA

KOMOSA RYZOWA Z PIECZONYMI
MEODYMI BURAKAMI

CZERWONY RYZ | SLODKO-KWASNA SALATKA

ZUPA Z MEODYMI ZIEMNIAKAMI,
KOMOSA RYZOWA | BOBEM

SALATKA Z PAROWANED FASOLKI SZPARAGOWED
. _Y
SLIWKOWIEC NA SPODZIE Z SIEMIENIA LNIANEGO

FIGI Z SERKIEM SEONECZNIKOWYM

BEZGLUTENOWA TARTA ZE SLIWKAMI
I ,SEONYM KARMELEM"

s



GRYCZANA TARTA Z KREMEM | OWOCAMI
WEGANSKIE LODY ,StONY KARMEL"

MENU JESIENNO-ZIMOWE
SNIADANIA :
wJAJECZNICA" Z PIECZARKAM!

*KANAPKI Z BURAKIEM | AWOKADO
KANAPK! Z PASTA Z CZARNEQ SOCZEWICY

CONGEE Z PLATKOW OWSIANYCH, BRAZOWEGO RYZU,
JABLEK | CYNAMONU

OWSIANKA Z KOMOSA
I KOMPOTEM Z SUSZONYCH OWOCOW

OWSIANE RACUSZKI Z PIECZONA GRUSZKA
OWSIANE RACUSZKI Z GUACAMOLE
ZIMOWY KOKTAJL Z JARMUZEM

JAGLANA POLENTA NA ZAKWASIE
Z PIECZONYMI| JABLKAMI

OWSIANKA Z MARCHEWKA
| CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM
KIELKI FASOLKI MUNG Z DYNIA | KASZA GRYCZANA
KITCHARI Z DYNIA
UTTAPAM Z SZALOTKA
QUINOTTO Z BURAKIEM
KASZA GRYCZANA Z POREM, CUKINIA | CZARNUSZKA
CZERWONY RYZ Z WARZYWAMI | KIELKAMI
PAKORA Z BROKULA Z RYZEM | SALATKA Z OGORKA

DYNIA W SOSIE ,SMIETANOWYM” Z CZARNA SOCZEWICA
| SALATKA Z OGORKA KISZONEGO

DOSA Z ZIEMNIAKAMI | CEBULKA

MAKARON Z DYNIA | CZARNA SOCZEWICA
BOSKA ZUPA DYNIOWA Z TYMIANKIEM

KREM Z MARCHWI Z IMBIREM | CZARNUSZKA
KREM Z KALAFIORA

PIECZONA DYNIA Z SOSEM BAZYLIOWYM

PIECZONE WARZYWA
Z SUROWKA Z KISZONED KAPUSTY

PIECZONY KALAFIOR Z ZIEMNIAKAM]I
| SOSEM MOJ0




PIECZONA DYNIA Z KOZIERADKA | RYZEM BASMATI

ROZGRZEWAJACA ZUPA WARZYWNA
Z PRZYPRAWAMI

KASZA GRYCZANA | BROKUL STIR-FRY
'KASZA JAGLANA STIR-FRY

DESERY
GRYCZANO-RYZOWE GOFRY
CIASTO MARCHEWKOWE
PIERNICZKI

SUROWE ,TIRAMISU"
LADDU

JAK POZA DIETA MOZESZ DAZYC DO ROWNOWAG!
POBUDKA

BIBLIOGRAFIA




