SPIS TRESCI

Wstep 10

SNIADANIA

Kasza kukurydziana z orzechami, syropem z agawy, Zurawing

i borowkami 32
Polenta z musem jagodowym, mieta i serem feta 34
Smazone jajka z ziotami, z satatka z pomidoréw cherry,

awokado i czarnuszka 36
Talerz rozmaitosci 38
Koktajl z granola i siemieniem Inianym 42
Poranna satatka jajeczna z jablkiem 46
Grzanki z pasta z pomidoréw z mieta i orzechami 48
Ryz jasminowy z mango i orzechami 50
Komosa ryzowa z boréwkami i malinami w jogurtowym sosie 54
Poranna satatka z nowalijkami 56
Grzanki z serem halloumi z ogérkami matosolnymi,

granatem i mieta 60
Sniadaniowa zupa weganska 62
Witalny zielony koktajl 64
Kanapki z pasta z wedzonego pstraga 66
I SNIADANIA

Bananowe placki z ricotta, brzoskwiniami i porzeczkami 70
Jagodowy koktajl z nasionami chia z dodatkiem granatu 72
Salatka z kozim serem i malinami 76
Wiosenna satata na cieplo ze szparagami,

pomidorkami cherry i kozim serem 80
Smazone tofu z kapusta pak choi 84
Hummus z biatej fasoli z orzechami, zielona pietruszka i cytryna 86
Makaron z lososiem, pesto i mozzarella 88
Prazone migdaly z chilli 92
Salatka z rzodkiewek z orzechami wloskimi, figami i serem feta 94
Szybka przekaska z rzodkiewek na ciepto 96
Krewetki w sosie winnym w 10 minut 98
Kasza jaglana z kolorowymi pomidorami i owczym serem 102



Komosa ryzowa z kapusta wloska, sosem ostrygowym,
sezamem i mieta

Pieczone buraki z ziolowym dressingiem i pestkami stonecznika

OBIADY

Soczewica z kalafiorem i suszonymi morelami
Poledwiczki wieprzowe pod pierzynka z burakéw i jabtek
Weganska botwinka z mlekiem kokosowym

Blyskawiczna zupa rybna z dodatkiem krewetek
Wolowina z soczewica, kaparami i suszonymi sliwkami
Czerwona fasola w pascie Tandoori

Penne z dynia smazong na lekkim masetku z cynamonem,
wedzonym serem i Zurawina

Leczo z czerwona fasola i dynia

Satatka z ziemniakami, awokado i jajkiem

w kolendrowym dressingu

Komosa ryzowa z wedzonym pstragiem, winogronami

i czarnymi oliwkami

Soczewica z pieczonymi burakami, kapusta wloska

i kozim serem

Szybki makaron sojowy z krewetkami, szezypiorkiem i jajkiem
Gulasz weganski z tofu i orzechami laskowymi

Zupa krem z kolorowych papryk

DESERY

Ciasto czekoladowe z burakami i suszonymi sliwkami
Makaron z ricotta, miodem i migdatami

Ciasteczka gryczane

Weganskie muffiny z malinami i boréwkami

Migdatowe praliny

Baton mocy

Weganiskie ciasto z bakaliami

Sernik z zielona herbata i polewa z biatej czekolady
Smazone banany w ciescie z granatem i orzechowym dipem
Ciasto rabarbarowe z morelami

Pieczone jabtka z nadzieniem orzechowo-owocowym
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Figowe trufle
Tapioka w musie z mango z dodatkiem granatu
Bananowe lody z cynamonem

KOLACJE

Satatka z brokuléw z czerwona cebula i granatem
Halibut pieczony z dodatkiem kopru i cytryny

Zupa krem z biatej rzodkiewki ze szpinakiem,

kozim serem i miodem

Pikantny krem z pomidoréw z ciecierzyca

Mietowy hummus z dodatkiem oliwy

Burgery z cieciorki z kukurydza

Spaghetti z cukinii i marchewki z domowym pesto

bez gotowania

Makaron ryzowy ze wstazkami z cukinii, pieczona dynia
i stonecznikiem

Zupa krem z papryki z dodatkiem sliwek i wolowiny
Salatka z pieczonymi batatami, burakami i dynia

Indyk z warzywami i orzechami nerkowca

Fasolka szparagowa w ciemnym sosie chinskim

z dodatkiem tofu i jajka

Stek z tuiczyka grillowany lub pieczony

w marynacie imbirowo-miodowej

Krem z pieczonych burakéw z mlekiem kokosowym i wisniami
Podziekowania
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