SpPIS trescl

Od Autorki..... [T

Chleb

|Prostszy na swiecie

hleb jaglany, blizniak

gryczanego.... SAe ehhgSE b sty

Chleb z siemienia Inianego..
hleb z soczewica
hleb mieszany z kminkierr

eb konopny emieniem

Dananem

Krakersy jaglane

hlebki pita —

ebularz z kiszong kapusta

Stodki poranek
Placki z jabtkien
lastka teff
Podptomyki Iniano
bananowe z makiem

Muffinki kakaowe

Buteczki z tofu
Muffinki z batatem............ T

Clasto z makiem

asto orientalne z jabtkiem
Kulki na bogato
Ciastka daktylowe
Kokosowe tofu z bananem
Keks tatwy i pyszny
Szarlotka

lasto z polewa
czekoladowa i chi
Cl1asto z

Kruszonkg

)esernik na zimno

DWOCOWE viiaismmmsiicniisss

Musy owocowe
Mus truskawkowo-figowy
bez cukru

Banany smazone z dodatkami
Jabtka pieczone z morelami

i chipsami kokosowymi

Gruszki pieczone z kardamonem




Humus z pestkami dyni
HUMUS TasOlOWY v remnmmason.

Humus buraczany z kalarepq.......... 73
Humus ogorkowo-groszkowy ............. 74
Humus ze swiezej rukoli.................... Vi

Humus z pieczong cebulg

| PICCZaNAMN i vt ssiias
Pesto ze szpinaku
Pesto z jarmuzu ...

Pasty z kaszy jaglane,i................... 83
Pasta pomidorowa z oliwkami......... 85
Pasta z bazylig i kaszg jaglana......... 86

Pasta z kurkuma@ ..o 89
Jaglany przektadaniec z pieca....... 90
Kasza jaglana z warzywami .............. 93
Kasza jaglana na stodko .................... 94
Stodkie warzywa z kaszq.................... 96
SA1OTKOWO sisinivnmnmmiais ot 97
Cykoria z pastg z makreli................... 99
Przekaska z turiczyka

z domowym majonezem................. 100

Ryzowa tortilla ze smazonym

tofu z dipem z kalafiora..................... 101
Zielona satatka z ogorkiem
I DANANGIN s i et 103

Kiszonka, czyli kwasna satatka.....104
Satatka jarzynowa

z domowym majonezem.................. 107
Stone przekaski zamiast chipséw 108

CUKINIOWD v s isEss 109
Makaron z cukinii

z kalafiorem i imbirem .......c.ccccceveee. m
Sezamowa potrawka

Z cukinig i PaPryKa....ceeeecveeeennns n2
Spaghetti z Cukinil wwswmssmsmig 15

Cukiniowe placki z pieczarkami ......... 16
Cukinia, papryka i baktazan
faszerowane komosg

ryzowaq oraz fasolg..........ccccevennnn. 19
Cukinia z mielonym indykiem ........ 120

VALY WD .. o cieseneaniiih covnie soadd 121
Rzodkiewka z patelni

z papryka i rozmarynem................. 123
Trojkolorowe kopytka ........cccoceeneeee. 124
Pieczone ziemniaki

Z rozmarynem i oregano.................. 127
Lazania warzywna

Zz sosem pomidorowym.................. 128
Dynia i ziemniaki

Z jarmuzowym Pesto.. . 5]
Kapusta z dynig i czosnkiem.......... 132
Potrawka z dyni z kasza

O CZANG o suivmeanssvsimsdiasaiioisssisisisins 135
Potrawka z papryka,

baktazanem i selerem.........cccooo..... 136
Brukselka z batatem

i CZerwong SOCZEWICQ ...cccocevvererennns 139

Papryka faszerowana soczewicg ....... 140
Gotabki z tofu i pieczarkami

W SOSI€ SE€ZaMOWYM.....cccovriivvireannns 143
Kotlety warzywne

petne zArowia .......ccccceeeeeeeeecciinen, 144
Kapusta z fasolg i suszonymi
POMIAOrAMi....iiiiieieieieieereeeeeereen 147
Klopsy pieczarkowe z tofu

| WATZY WM vivisinsesmansansitssivsimi 148
Placki z batatem ........cccccocovvvviccivenn. 150
Nalesniki wytrawne z oregano ........ 151
Pasztet warzywny z tofu................ 153
Pasztet warzywny, idealny

NASWIBEA s 154
Potrawka z pieczarkami

i ZOHa CUKINIG cinnnmssimsmnnisms 157
Pieczarki w ciescie z dipami........... 158
Makaron gryczany

Z SOCZEWICa | NAtKY s 161




Komosa ryzowa Konkretnie z miesem.................. 175

7 grzybami le$nymi 162  Zeberka z pieca na stodko 77
Potrawka z kalafiorem e 0D Pieczony boczek z czosnkiem 178
Potrawka z fasolg . 166 Piers z kaczki, z czosnkiem

| FOZIMAIYNEI sovisinrrsasimmsasissiion . 181
BN QR OWO v vessiavivmiansssimveomiveis 167 Golonka z indyka gotowana
Rosot drobiowy z makaronem Z KUrkUma@ ..o 182
ryzowym...... e 1) Kurczak pieczony z cytryna............ 184
Barszcz czerwony ...170 Gulasz z indyka z cebula...... 185
Pomidorowa na kaczce 171 Udziec i golonka z indyka....... 187
Zupa kwasna : 173 Pulpety buraczane z indykiem 188
Zupa wiosenna Ziemniaczany kulebiak
Z groszkiem T 174 z miesem i fasolqg............. 191




