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Bialko, omega-3, witaminy

i mineraly w diecie rolinnej 21
Produkty kontrowersyjne... 40
Na zakonczenie wstepu... 47

Na obiad i do lunchboxa 50

Salatka z kaszg i grillowang papryks 52
Salatka z soczewicg i halloumi 55
Cukinia faszerowana soczewicy,

fets i rodzynkami 56
Makaron ramen z tofu i warzywami 59

Zupa z komosg i dynig 62
Kotleciki gryczano-buraczane 64
Dhal z soczewicy 67
Wytrawna owsianka z jajkiem

(lub feta) i gremolaty 68
Peczak pomidorowy z karmelizowang
szalotkg 71
Salarka z kuskusu z pieczonym
baklazanem 72
Fasolowa fajita z makaronem 75
Udon z warzywami i jajkiem 76

Naleéniki z ciecierzycs, ferg

i szpinakiem 78
Okonomiyaki — placuszki z kapustag 8o
Empanady z ciecierzycy 83
Golgbki z ziemniakami i tofu 87
Muszle faszerowane soczewicy i cukinig 91

Tagliatelle z ciecierzycs, szpinakiem
i orzechami 94

Steki” z kalafiora z buraczanym
bulgurem

Ryz curry

z warzywami — biryani

Curry ,wurst”

Makaron z grzybami i orzeszkami
Spaghetti z warzywami i halloumi
Kotleciki z fasoli

Zapickanka ziemniaczana

Pieczone bataty z owczym serem
i duszony czerwona cebulg

Placki z cukinii i ewarogu

Tofu slodko-kwasne na szybko
Ziemniaczane gniazdka z kapusty
Potrawka z ciecierzycy

i roslinnych paréwek

Focaccia z papryka i suszonymi
pomidorami

Kotleciki z ziemniakdw i tofu
Zapiekanka z bialej fasoli z botwing
i paprykg

Kopytka z warzywami i mozzarellg
Cannelloni weganskie z tofu

i soczewicy

Kluski serowe z cynamonem
Placki z tarcymi jablkami

Pad thai z tofu i jackfruitem

Krem z batatéw i soczewicy z gruszka
Gulasz z pieczarek i chlebowca
Ryz z warzywami i fasola
Jackfruit duszony z jablkami

Zupa tajska Z S0CzZewica

Pieczone bataty i kapusra smazona
z ciecierzyca
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Makaronowa fricraca”
Paella z kwiatem bananowca
Kaszotto z grzybami
Baklazan ostro-kwasny
Satatka z tofu i mango
Salatka gyros z tofu

Zupa meksykanska
Chowder z ciecierzycy
Kleftiko wegetarianskie
JHash” z serem halloumi
Pikantne tofu z komosa
Zupa z kapusty i jarmuzu z bialg
fasolg

Ziemniaki z ciecierzycg w sosie
chrzanowym

Satatka makaronowa z ciecierzycy
Makaron z soczewicg bolognese
Makaron z warzywami i pieczarkami
miso

Curry z maslem orzechowym i kasza
Ciecierz_yca z ryzem i sosem ziolowym
Makaron z fasolkg szparagows,
ricottg i cytryng

Cukinia faszerowana soczewicg
Curry z baratami i ciecierzycg
Papryki faszerowane kaszg jaglang

i mozzarellg

Kotleciki z ziemniakow i kapusty,
karmelizowana cykoria

Klopsy z soczewicy i s0s pieczeniowy
w wersji wege

Czerwona kapusta z ciecierzycg

i mango

Pieczone warzywa z kremowg ferg
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Dodatki i stodkosci 214

Domowe grissini
Chlebek naan
Chlebek bez mgki
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Chlebek ziemniaczany
Coleslaw z bialej i czerwonej kapusty
Surowka z kalarepki

Surdéwka z kapusty

Suréwka z marchewki i pora
Salatka z burakow

Surowka z marchewki i mango
Surdwka z kiszonych ogorkow
Surdwka z cykorii

Buraczki na cieplo

Kapusta z cukinig

Marchewka z groszkiem
Czerwona kapusta z gruszkami
Sosy do salatek

Pasta z baklazanow

Pasta z ciecierzycy i papryki
Smoothie z kiwi

Kokreajl owocowy

Owsiana pifia colada
Ekspresowy deser ze skyru
Szybkie tiramisu z truskawkami
Ciastka owsiane

Pudding chia z mango

Kulki mocy z migdalami i kokosem
Owsianka pomaranczowa
Ekspresowe miniserniczki
Pudding z migdalow i siemienia
Inianego

,Szarlotka” ekspresowa
Korzenny jogurt z brzoskwiniami
Granola kawowa

Muffiny zytnie z cynamonem
Batony czekoladowe

Owocowa pianka
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