
SPIS TKKŚCI

Witaj. Dmp (./Uelniku! 5
Po pierwsze: stan zdrowia a świadomość człowieka 7
Po drugie: rniTma p i > / \ \ \ i n n a j j e j \ \ p l \ u na zdrowie ()
l'd ir/ecie: żywność pełnowartościowa -stara wiedza

odkryli! na nowo 1!
Po czwarte: co należy jeść, aby być zdrowym? 13
Po piąte: „Zdrowy talerz .
c / \ l i jak komponować posiłki w kuchni roślinnej:1' 1()
Pos/ósle: dlaczego wart o /jadać ciepłe śniadanie? 23
Polrawy śniadaniowe

Krem / kaszy jaglanej l 2'i>
Krem / kas/y jiijilane] II 2T>
Krem / |n;c/aku lub brązowego ryżu 26
Kasza jaglana Dołowana / warzywami 26
Niedzielne śniadanie zbo/ime 27
Kleik/ ka.s/\ jaglanej i brązowego ryżu 27

Po siódme: t e c h n i k i | )r/\r/; j<l/ania [tosiłkćm 28
Po ósme: nid\ po/walające skrócić c/as przyrządzania posilkó\\ ,'i2
Po dziewiąte: podstawow) spr/et kuchenny .'H
Po dziesiąte: moje. sprawdzone n-cepty na życie w zdrowiu -%
Pojednaste: skor/ystaj z tycli przepisów .'if5

I . Pasty i pasztety
Pasta z ciecierzycy 38
Pasta jabłkowo-cebulowa 3()
Pasta orzechowi)-migdałowa 39
Pasta piec/arkowa -ł<)
Pasła ze słonecznika lub orzechów słodkich / miso HO
Słodka |)aslase/aniowa Hl
Pa^/lel selerowy Hl

II. /ii|>y
Pożywna/npa 7 amarantusem 42
Zupa gryczana H2
Barszcz ukraiński 43
Kremowa /npa / l e i n m a r / a i i a / d y m +ł
/upa | mrowa H-5
l j 'kka /npa / marchwi! H>r>
Zupa grochowa H6

I I I . (dotowanie kasz
U \ / br;jzo\vy - przepis podstawowy 47
Kas/a jaglana - pr/cpis jiodslawowy 47
Kasza "ryczana - pr/epis podstawowy 4fi
Pgczakjęczmienny-pr/epispodhta\\owy 48



Ps/niira (lub orkisz) - przepis podstawowy "18
Kasza kukurydziana - przepis podstawowy •¥•)

\V. Warzywa
Warzywa saute 50
\\arzywaduszonesposobernnishime 50
LJlanszowane warzywa lub liście 51
Sałatka jarzynowa 51
Warzywa gotowane na parze 52

V Sosy
Majonez domowy 53
SiKbrs/amelowy 53
Sos cebulowy 53
Sos grochowy .54
Sos winegret .54
Szybki sos pornidonmo-dyniowy 5T)

VI. Kotlety
Kotlety z płatków owsianych i warzyw 56
Koi l r l \ / cieciorki 56
Kotlety ze słonecznika 57
Kotlet z ryżu i soczewicy 57

MI. Potrawy fermentowane
Napój owsiany fermentowany 58
Prasowanka / białej kapusty 58
Pikle w zalewie 59

MII. Potrawy jednogarnkowe
Kapusta nadziewana 60
Ryż z brokułami 60
Fasola czerwona z cebulą i pieczarkami 61
Zapiekanka z makaronu 62
Pizza z tofu 62

K. Desery
Kulki figowe 6-t
Deser zimowy M
Krajanka zdrowia z arnaranlusa 65
Jabłka w cieście 66
Galaretka pomarańczowa z agar-agarem 66
Budyńzkarobem 67
Torcik z kaszy jaglanej 67

K. Napoje
Mleko sezamowe 68
Mleko orzechowe 68
Gorący napój z karobu 69
Kawa zbożowa gotowana z korzeniami (rozgrzewająca) 6M
I Irrhala h;uirl i ; i / t n r l i h a . d / i k t j rń/j| i imbirem (f)



X. Przepisy dodatkowe
Coniasio 70
Masło sklarowane(ghi) 70
Bulion warzywny 71
Prażone pestki dyni luh/iarno słonecznika 71
Wacame »ornasio 72
Podstawowe produkt y zdrowej kuchni 73

Bibliografia 77


