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Warzywa korzenlowe

Marchewka
Pasternak
Ziemniak
Burak
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Ziarna i nasiona

Ryz

Ziarna, kasze, nasiona
Makarony

Chleb

49

Warzywa psuankowate

Pomidor
Baktazan
Papryka

83

4

Warzywa dyniowate
i rosliny straczkowe
oraz tofu

Dynia /5
Kabaczek - |
Ogorek \%°
Tofu 82 g
Ciecierzyca 297 480
Fasola
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Warzywa lisciaste i kapustne 141
Kalafior

Brokut
Ziota

7 Grzyby, cebula i czosnek 173

Grzyby
Cebula
Czosnek

Weganski nabiat 205
Mleko
Jogur’;

Ghinia : e

Jabtka

Banany

Owoce jagodowe
Cytrusy

Potrawy z resztek 239

14 szybkich kulinarnych sztuczek 256
Jak wydoby¢ z jedzenia to, co najlepsze 270
Indeks 276
Indeks okazji 284
Podziekowania 287



