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ZIELONY STARTER
8 Moc i sita z roélin

12 Pozytywny frend wege
20 Dieta idealna — podstawy jedzenia
24 Komponowanie roslinnego jadtospisu dla sportowcow
28 Niedobory u 0séb aktywnych na diecie weganskiej
32 lle biatka potrzebujemy i skqd je brac?
36 Dobre kalorie z suszonych owocow

40 Weganskie odzywki biatkowe
44 Szybkie sposoby na wege energie

50 Motywacja, czyli biegac kazdy moze

54 Cwicz serce i rozum

BAZA

58 Humus z warzywami — wersja podstawowda

60 Kanapki z pesto pietruszkowym i suszonymi pomidorami
62 Kotleciki ¢ la falafele z ajwarem

64 Bakaliowe kulki raw

66 Masto orzechowe z karobem i syropem z agawy

68 Miso — odzywcza zupa

70 Tofucznica — idealny start z rana _

73 Pasta bezjajeczna — idealna na kanapki

74 Kotleciki pietruszkowe 4

76 Ryz basmati z mastem orzechowym

78 Twarozek $niadaniowy z naturalnego tofu

80 Smoothie proteinowe po treningu

82 Tatar z suszonych pomidorow

84 Masto z orzechow wioskich, banana i awokado ’b 5‘{, ) l‘lb
86 Leczo z cukinii

88 Owocowe tofu & la serek homogenizowany

90 Masto z awokado i krwawnika



92 Smazone tofu na kanapki
94 Proteinowa czekoladowa kasza manna
96 Twarozek z nerkowcow z gruszkg i orzechami wioskimi

WIOSNA

100 Fasolowe brownie z siemieniem Inianym i rodzynkami

102 Carpaccio z pomaranczy i banana z dzemem z dzikiego bzu
czarnego i fiotkami

104 Wytrawne gofry & la falafele z humusem

106 Weganskie fishburgery z selera

108 Gulasz z ciecierzycy ze szpinakiem i z mniszkiem o

110 Pieczone jabtka faszerowane ryzem i rodzynkami

112 Kasza jeczmienna z sezonowymi warzywami

114 Kotlety z batatéw, siemienia Inianego i ze stonecznika
Z pomidorowq salsg

116 Makaron soba z pesto rzodkiewkowym, kremowym sosem
chili i pieczarkami

118 Mango lassi

120 Pancakes z sezonowymi owocami

122 Szybka pasta $niadaniowa z pieczarek i ze stonecznika

124 Pasztet gryczany peten roslinnego biatka

126 Pesto z podagrycznika i bazylii

128 Risotto ze szpinakiem i z suszonymi pomidorami

130 Satatka z pieczonych burakéw i truskawek

1132 Satatka szpinakowo-ciecierzycowa z guacamole
i nasionami konopi

134 Sojowy schabowy na niedzielny obiad

136 Spaghetti z pesto i sosem serowym z ziemniakow

138 Ziemniaki faszerowane pesto pietruszkowym

LATO

142 Gryczotto na szpinaku z tofu

144 Gulasz z boczniakdw z peczakiem

146 Gofry jaglane na stodko

148 Krem czekoladowy z orzechdw i banana

150 Banan zapiekany z jabtkiem i mastem orzechowym
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SPIS TRESCI

. Panierowane kotlety z cukinii

Pizza Z weganskim serem z ziemniakow

Paluszki bezrybne — przekgska idealna
Soczewicowe brownie z lodami i bitg $mietang
Smoothie Iniane & la mango lassi

Pesto z rukoli i mtodej pokrzywy

Placki cukiniowe z koperkiem

Tarta pomaranczowa na surowo z nadzieniem
orzechowo-gruszkowym

Kasza jaglana na stodko z zéttymi burakami
Ryzowe spring rollsy z awokado i ze szpinakiem
Smoothie konopne z cytrusamii mietq

Zupa miso — idealna dla dzieci

Trufle — idealna przekgska przed freningiem
Odzywcza zupa na siemieniu Inianym
Wedzone burgery sojowe w butkach domowego wypieku

Budyn z siemienia Inianego i orzechdéw

Dahl ,na winie", czyli jakie biatko sie nawinie
Gryczotto ze szpinakiem i z tofu marynowanym w kiszonkach
Gulasz z czerwonej soczewicy

Kaszotto z pieczonymi burakami i sosem pomidorowym
Cukiniowe roladki z ogdrkiem, pastqg fasolowq i rukolg
Makaron wstazki z wedzonym tofu i satatg

Pasta fasolowa curry z pieczong marchewkq
Weganskie nalesniki z dzemem i migtq

Pieczone warzywa z weganskim majonezem

Pikantne masto arzechowe z ciastem francuskim
Prozdrowotna kombucha

Pomidorowa z ryzem

Pasztet z czerwonej soczewicy do smarowania
Spaghetti z cukinii — weganskie danie na surowo

Tarta z kaszy jaglanej z jabtkami

Wegarska fasolka po bretorsku

Satatka owocowa — petna dobrej energii
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Wrapy z czym tylko chcesz
R&sti z duszonymi warzywami

Weganskie bezy

Ciasteczka owsiano-sezamowe

Cukiniowe roladki z pastqg fasolowq

Biatkowy budyn jaglany z owocami

Gulasz z soczewicy i batatow z peczakiem

Pieczone jabtka z czekoladowym budyniem jaglanym
Kalaficrowa po hindusku

Krem czekoladowy — jak oryginalny!

Curry z soczewicy, ciecierzycy i sezonowych warzyw
Makaron z grochu z pesto pietruszkowym

Burgery kukurydziane z kurkumg

Masto z mango, imbiru | migdatow

Bakaliowe serca energetyczne

Pasztet z soczewicy i ciecierzycy

Ryz kurkumowy z awokado

Satatka ze szpinaku i z kaszy gryczanej z gruszkqg i tofu
marynowanym w kiszonkach

Selerybki — idealne danie bezrybne

Klasyczny smalec z fasoli

Szakszuka z falafelami

Zimowa zupa bakaliowo-piernikowa

PODZIEKOWANIA

266

Zielone uktony




