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Spis tresci

POTRAWY Z WARZYW | OWOCOW

Kotlety jajeczne z ciecierzyca
Warzywa po indyjsku

Gulasz z warzyw korzeniowych
Japonskie placki warzywne

Krem z dyni

Satatka jarzynowa na tartaletkach

POTRAWY Z KASZY

Kasza gryczana z kurczakiem i warzywami

Krupnik

Kaszotto

Papryki faszerowane

Peczak z warzywami po meksykansku

Placuszki z kaszy jaglanej i pieczarek

Tabbouleh - satatka arabska z kaszg bulgur

Baktazany faszerowane z kaszg jaglang i miesem mielonym
Kaszotto z indykiem, fasolkg, cukinig

NAPOJE MLECZNO - WARZYWNO - OWOCOWE

Koktajl kokosowo - boréwkowo - bananowy.
Koktajl truskawkowo - bananowy z chia
Koktail bananowy

Koktajl mieszany.

Koktajl owocowy.

Koktajl z burakow.

DESERY MLECZNO - WARZYWNO - OWOCOWE

Galaretowiec
Rafaello
Placuszki twarogowe

SNIADANIA

Babeczki warzywne

Chleb z mastem ziotowym

Satatka z sosem paprykowym

Kanapki z pastg awokado

kanapki z pasztetem z czarnej soczewicy.
Roladki z tortilli

o N




KOTLETY JAJECZNE Z CIECIERZYCA

Proporeje dla S o3t

Sktadniki:

cwecierzyco 3509

Jogkor no twawrdo- 4 szt
zohek czosmki 1 - 2 szt
oL, pleprz

masto

zlenwuniaki 1 kg

butko tovte

NOTATKA/UWAGI:




WARZYWA PO INDYJSKU

Proporcje Ma 4 o036t
< ny
baktozon 1 szt

ko 1 szt
przyprawa do- grilla 2 tyzki

popryka czerwona 1 szt
marchewka 1 yzt:

cebula czerwona 2 szt
20pKA czomkn B szt

imieza kolendia 1/2 peczko
imbir mate ktacze 1 szt

olyf 03 szklanki

olej sezamowy O, 3 szklanki
cytrynar szt

gowroamn masala 1 tyik,a/

NOTATKA/UWAGI:




WARZYWA ZAPIEKANE Z SOSE JOGURTOWYM

Proporeje dda 4 o036t

Sktadniki:
cukinio 1 yzt:
marchewka 1 szt
pletruszkor peczeks
maty paktozon 1 gzt

cebuda 1 szt
mato popryke czerwona 1 szt

mata paprykae 26tto 1 gzt
ponidorki koktojlowe 8 szt
olef 2 tyzeczki
oregano- 1 tyzeczka
trawn cytrynowa 1/2 tyzeczki
soU, pleprz
Soy.
Jjoguwrt naturodliny 4 tyzki
poscekone ovzeszie zemnt T GTATKAIUWAGH:
tyzka
midd 1 tyzeczka
sél, pleprz




LECZO

Proporeje dla 4 o036l

Sktadniki:
. o{/%
cebula 2 gzt

kiethbosa (np: wiejska,

podsuszana) 2004

czonedk 2 zadpki

papryke (np: zétta,
czerwona, zielona) 3 gzt

stodka papryko w-prosyzikn

2 tyzeczki

6L, Swiezo zmielony pieprz
ostro. papryka w- proszkwn
1/2 tyzeczki

pomidory w- puszee

NOTATKA/UWAGI:
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Posto gulaszown:
s 2 cebwle
4 tyzki olgjw
2 tyzki stodkief papryki
s 1 tyzeczka ostref popryki
s 1/2 tyzeczki wedzone
papryki
e 1 tyzeczka nasion kminku
*  szezyptw soll L enkrw
s 2/3 yzklanki wodly
Gulasz:
2 marchewki
s 1/3 seleva
* 1 ptetrwmszkoa
3 — 4 tyzku olejw
500 g pieczoarek
1,5 szklanki buliovan
WA ZY Wnego-
2 tyzku sosn sojowego-

T e e A

Pasto
*  pokwdy cebule
s na pofelnd rozgrzef olef, doday
cebwle U podsmaz, az sie zeszkAL.
s Jdodwy przyprowy L smaz chwwile
* wly wode, przykiyj patelinig
v g wezystko, az cebpuda zmigknie
*  po lekkim przestygnieciw catosé
Zmiksug na pasty
Gulasz
*  wwrzyww obierz U pokudy w-kostke
s pleczavki pokwdy na plasterki
* WArZYWn SMAZ W rOZgIrzomne
potelni, az lekko zmigknay,
»  Jdoday pleczarki U smaz catosé,
az odporuje woda z pileczarek
*  do migkkich warzyw- doday poste,
bulion U so3 sojowy.
*  przykryj vgotwy przez 10 minnt,
*  na koniec doprow sola
davue poday z kasza, jeczmienna,
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JAPONSKIE PLACKI WARZYWNE

Placki
kapusta biata 100 g
cebuda dymka 1 szt
peprz czorny 1 szezypta
umbir iwtlezy 1 szt
Jogko- 20 szt
marchew 1kg.
olef 6 tyzek
seler SO g
soy sojowy 1 tyzka
s6l 1 szezyptoo
makao pszenna 80 g

Dekoracjo

+  cebwda dymka 1 gzt

s papryka chili czerwona 1 szt

s sezamw blaty 4 tyzeczki

Soy

s cytryna 1 szt sor

*  pleprz czaarny 1 szezypto
Jjogurt grecki 300 g
rukola 20 g
< 6l 1 szezypta




KREM Z DYNI

Sktadmniki:

800 g dyni (500 g po-
obraniw)

250 g zlemwwndakéw-
25 g masta

1 cebwla
2 szt masrcihrewki

2 zabki czosmkan
1 tyzeczka kuwrkunmy
1 ﬁgzmkﬂ/ stortego- unbirw
1 pomidor L 1/2 puszki
kirojoruycin povmidoréw-
1 L 1/2 szklanki bulionuw
s mleko kokosowe
Do- dekoracji:
o chleh b butki na grzanki
» oy i bazylia wproyzkuw
*  pestki dyni




SALATKA JARZYNOWA NA TARTALETKACH

Sktadniki:

2 -3 stolki gotowych
pokirojonycihv worzyw- L
wgotowane warzywa,
madrchews, ziemindaki,
ogérek kovserwowy w- stotkw
papryka

Jjogka ugotowane na twowrdo,
fosola czerwona w-puszee,
musztaroao




KASZA GRYCZANA
Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Proporeje dla 20 o036

Sktadnike:

cehbula 8 szt
flet z kwirczaka 10 szt

czosnek 1 gtéwka

cukinia 10 szt
koaszoo gryczona 5 w po- 40049

popryka czerwona 10 szt
popryke il 1 paczka
masto- 1 kostka
oregano 2. poczki

NOTATKA/UWAGI:




KRUPNIK

< ikl
2eherka 30 dag
P'OO‘AM‘/ZW z kwwrezoko 1 szt
0,35 szklankii kaszy jeczmienne
wtoszezyzna (marchews
pietruszka, seler, pov)
zlemundaki O,S kg
Wse lawrowy 3 szt
zlele anglelskie 7 szt
natko pletruszii
kostki rosotowe
czosmelks 2 zodpki
dunza cepda
smszone grzyby 6 kawatkow-
pleprz, 6 do- ymakun

NOTATKA/UWAGI:
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Przygotowanie:

0 kaszo gryczana 200 g

*  plersi z kwrezaka 400 g o "
* kwrezaka oczysl v pokréy w-kostke

. duza czerwona papryka 230 g o ki : oo
s 1 duwza cehuwla 270 g “ W . :
e wpinak baby 200 g PrEgPais, eeEs
) ) *  zaczny nagrzewal duzo, patelnie
. pleczovrki 150 g : 4 ki ol
* 3 zabki czosnkw MW s ng tgz oty
s 2 yzklanki wodly by budionaw il : w-y EM o
wairzywnego- b drohiowego , WWKPIV.ZI - ol -
* 3 tyzki olivy z oliwek Zmﬂ, o .
*  garil notki pletruszki W.rzw .. , zgwaz,f}rm‘/z
pletrusziki U szpinakan, smaz

L]
_h_r-r -F-..r T

- .
rpt

] pr,vjypra/wy.: tyzf’/c/.zk,a/ bez przykrycia przez 15 minunt: E‘

i soll, portyzeczee stodieisy s do warzyw-doda4 kasze gryczana, ”:T?

5 papryki U ovegano, pét tyzeczki . . . : Bt

e - U drobno siekana, notike pletrusziki 4
i e . wily dwie szklanki wodly =
:'Ir”qi NOTATKA/UWAGI: L bidionn 3;:
= .+ catosé wymieszaj U przykayj '

3 &1’;' * s kaszotto-przez 13 - 15 minut :.'4
ke do- miekkosei kaszy 3

s pod koniec doday kwrczake, szpinak
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PAPRYKI FASZEROWANE

Sktadnikis

kaszo peczak 200 g

fasola czerwona z puszki 400 g
koncentrat pomidorowy 2 tyzki
mozzarella 250 g

notika pletruszin 10 g

oliwa z oliwek 1 tyzka
poprykoe czerwona 9 szt
preczorko 200 g

pleprz czowny 1 szezypto

por 1 szt

papryke mielona stodka

1 tyzeczko

6l 1 szezypta

tymianel suszony 1 tyzeczko

NOTATKA/UWAGI:
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Przygotowanie:

kasze ngotwy wg wstrukeji na

?.E.‘ = i8a

i

na olejw podsmaz cepude U pokirojona,
w- kostke papryke U cukinie
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kiedy warzywa zmigkna, dodaf kasze,

koncentrat pomidorowy L dwwidle razem

smaz
wymwieszaf catosl, przetéz do naczynia

doday odcedzona, kukuwrydze,
zawoodlpornego

szezyprorek U przyprowy

posyp serem U zapiekad chuwidle az oo

rozpuszizenios v

szezyploveks
storty 26ty ser
NOTATKA/UWAGI
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PLACUSZKI Z KASZY JAGLANEJ | PIECZAREK

Proporcye dla ok. 25 o3t

Sktadniki:
kasza joglana 1,2kg
pleczarke 1,5 kg
cebwla 7 szt
Jogkar 7 szt
butka torta 1 paczka
notkor pletrusziki 3 peczki
otreby owstane 15 tyzek
moka 1kg
zlenwuniaki 2,5kg
6l
pieprz

NOTATKA/UWAGI:




TABBOULEH - SALATKA ARABSKA Z KASZA BULGUR .':

Proporeje dla 2 036>

Sktadniki:
kaszo bvlgur 359
ponidor 1 szt

granat 1 gzt
szezyplorek 2 gatozki

szezyptor cynamonan
dwie tyzki oliwy
sok z 1 eytryny

sol U pleprz

NOTATKA/UWAGI:
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Proporeje dla 30 oséh Przygotowanie: il
s plekarnik nagrzef do- 200°C 5]
Sktadnike: *  baktazany przekisy wzotuz, wiazsz

pomacinei delikotnic w keathg, takoby -
« baktazan 30 szt . P by 2
) ) nie wszkodz & skérki, posmarwy oliway,
* o muelone 1500 g .. e
. , S przyprow- sola, U pleprzem s
| s zapickaj baktozonyls-20 minunt !
s cehwla 7 szt : ; A
w- prekodrnikn =
s zabekek czoymkw 15 szt S : . et
* WMWA mUazyz z przy pomoty tyzeczki,
*  ser Feta 500 g . : .
. 6 ale nie wyrzuea, przyda sie
broeh oliars = otintl e
z : : ..
troche soli s kasze jaglana, ugotny w-bulionie
trovhe pi o N v odstow- po- ugotowaninw
W czow : ..
trovhe Zmz ed c  cehule, czosnek posiekay U podsmaz
na potelni, dodaf mieso L usmaz
*  kasze wymieszof z przygotowanym
migsem, doday drobno- pokirojonego,
NOTATKA/UWAGI: ) .
obranego- ze skéry pomidore oraz
zachowany wiazsz z baktazona
* przyggotownnym farszem napetnif =
potéwki baktazonéw, posyp stortym [
seremv U witéz do- plekarnika 3_!
nagrzanego- do- 180°C
*  Plecz okoto- 25-30 muwsmunt
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KASZOTTO Z INDYKIEM, FASOLKA, CUKINIA

Proporeje dla 2 o036

Sktadniki:
oluwa extra vergune 15 tyzek
kaszo peczak 1500 g
cebwla 4 gzt
smszone oregono- 6 tyzeczek
plersi indyka 1000 ¢
soy sojowy 4 tyzki
bulion Wb rosét 4 szklanki
zwelona fosolka szporagowon
1000 g
cwkinda 6 vz
posiekano pletruszko 4 tyzki

NOTATKA/UWAGI:
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» dodajemy mleko kokosoure
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s catodl mieszamy L wlewamy =
do- szklanek
*  przystrajamy Lstkiem migty
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Przygotowanie:
wszystkie KA wymiesza
ze sobo, w- blenderze U zmiksnyg
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NOTATKA/UWAGI:
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Przygotowanie: 5

owoee (jeli sa Swieze) pluczemy e
L zostowiamy na sicie EE
banany obpieramy U krotmy
w- mundefsze kowotii e
wszystkie sktadmiki wmieszezomy
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Przygotowonie:
buwraka oplerzeie, pokrdjeie
na miniegsze kowathn
Jabtko wmyjeie, przekréjeie
na iwlartki (nie obierajeie japtka
ze skéry) U umsmiAacie gniazoo
nasienne.
buwraki joptka wtézeie do- miksera,
dolejeie sok z cytryny L wodle
catosé zmiksunjeie
sprébugeie koktagl, jesli jest oo
was za mato- stodki (powinien
miel natwralina, stodycz buraka),
dodajeie nieco miodan, cukrw L
ksylitolw U ponownie kiétko

zblendunjeie
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NOTATKA/UWAGI:

Przygotowanie:

gadowetki kolorowe rozpuszezamy
wedting przepisi na opakowaniw
L czekamy az stezejoy

golavetke przezrotzysta, Ly 26tto,
z potows, wody, jaka widnieje na
opakowomimn

9oy galowetko ostygnie, dodajemy
serki homogenizowane

kiruszymy biszkopty

L wyktadamy na dno naczynio
wylewamy tezejaca mase
golavetkl z serkami

na wierze wyktadamy galaretki

kolorowe.



RAFAELLO

Przygotowanie:

* kaszg jaglana gotujemy w-garnkw
wraz z 2,5 szklankomi wody oraz
mleczkiem kokosowym, kasza

* migdaty zalewomy goraca woday,

‘i.-lrl 3 .. [ ! { (/
i «  gdy wgotowana kasza lekko

przestygnie, dodajemy wisrki
kokosowe, posiekane migdaty,
starte 3 kosthl biatej czekolady.

- wszystko mieszamy, blendujemy
no josnoy mase

* witawiamy do- zanwazalniko no

NOTATKA/UWAGI: 20 mnily (g R b iy

formowaty.

* zZ zumngf masy  formugemy rekaimi

£ kwlki, ktore obtaczamy

il w wisrkach kokosowych

.:.:__-. »  polecam gotowe kwdeczki wtozyé do-

Loddwki na MWWQWLZVW
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PLACUSZKI TWAROGOWE

NOTATKA/UWAGI:

Przygotowanie:

do- miski wiktadamy twaréy,
zottka (blathka zachowal)

U rozgndatoumy z dodatikiem cukrw
wanilinowego- L ki proirn
Dodajemy make U doktadnie

UL Zony.

blathka whbijomy na sztywne, ploaneg
L dodajemy do- masy twarogowe],
taczymy sktadniki, delikatnie
wieszojoc tyzkao,

naktadamy porcje clasta

na rozgrzongy, suiihoy potelinie

L rozprowndzomy formujoac
ksztattny placek, smazymy
smazymy przez ok. 3 minuty,
zrimdenione na ztoto-
Przewvacomy na divuga, strone o
powtorzomy smazenie przez

ok 2 minurty.



NOTATKA/UWAGI:

Przygotowanie:

warzywar wktadamy do- miski,
dodajmy ser 26ty L rozbite jajka
foremel na babeczki L pleczemy
przez 20 min w-temperaturze
180 stopni Celsjuszan.

do- jogurtw weisskamy dwae zabki
czosnkuw, dodajemy szezypty soll
mieszamy so3 L wyktadamy do-
miseczki

babeczki po- ostygniecin
wyktadamy z foremek ¢ uktadamy
ne toderzw: Smaczne se; zardwno-
na zumno- jok L ne clepto:
podawal mozna z sosem
czosmkowym



NOTATKA/UWAGI:

18 8 e LR e P L Tl b
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Przygotowanie:

w- letnief wodzie rozpusé dwozdize
do- miskis dodag wezysticie

z deozdizamis L wyréh ciasto
wyrobione clasto zostow-

w- cieptym miefsen

nagrze plekarnik do- 200 stopnd
Do naczynia dodag ziota,
czosneks, przekirojona, cehbuly,
szMj', otovta4 masto, s6l
wymieszaf U zblenduwy

cLasto- watkwgemy na kyztott
prostokoto

smarugemy casto- mastem
ziotowym U kroimy w-dtugie pasy
kazdy pas zwijomy w-harmonigke
L wmieszezomy w- nattuszezone]
keksowee.

zostowiamy na ok 5 miinnt
pleczemy w-nagrzanym
plekarnikan do- 200 stopni
przez 25 mint
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Przygotowanie:

s Produkty na satothke wmieszezamy
w- mew
s mueszamy
»  dodajemy orzechy, pestki dyni
czy stonecznaks
s uktadamy na talerzw
" gotujemy jajko w-koszulee
L wyktadamy na wierzeh satotkil ¢
o catoié polewamy sosem
poprykowym.
s jemy z chlebkiem czoynmkowym
Soy paprykowy
o wezystkie sktadmiki blendujemy :
L dodlajemy troche soli. =
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Przygotowanie:

awokado przekirowamy
zgnioatomy, dodajemy sl , pleprz
Ao smakar

kawnapke smovrnjemy posto,

z awokooo

uktadamy na nief pokrojonego
w- plastry pomidora

U ser mozzarella

na wierzeh dodajemy USE Swiezey
bazyliv
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Przygotowanie:

*  sotzewlee wmyj L ugotny w dwdcie
War zywinego,, wgotowandg, posol
*  kasze jaglanar ugoty

Z o cebule pokady L podsmaz, pod
of kowniee smazenia dodaj czosnek
=l U jeszeze chmile smaz

*  sotzewicq, cepta kaszey, cebuly,
Jogko U przyprawy zmiksug

*  przetéz mase do foremki

*  plecz wprekorndikw w- 180
stoprniaciv ok. 40 minuwt

*  przed wstawteniem do- plekarnika
(stonecznik, czarnumszior, kiminek,
pestki dynd).

s Chleb kiroumy na kiromki
smarujemy mastenm L uktadamy
posztet: Nao wierzeh dodajemy
plaster pomidora Ly ogérka.

G UWAGA! Czarna, sotzewice trzepa gotowal
“_' dtuzef niz czerwonay, to odmdiana podezasy
q'l gotowanio nie rozpadae sie. @
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Przygotowanie:

przygotngy ouze placki pszenne
placki wysmorwy kremowym
serkienm
wznanio.
tovtlla jest juz gotowa
do- zwiniecio.
zaczndyf jor powoli zwijal w-Seisty
rulov.
rotlady z tortldi pokrdy ostrym
nozem na roladki o szerokosei
okoto- 3 e kazda
roladki z tortlddil so gotowe do-
podania
mozesz je tez dodatkowo seihtodzil
w- Lodéwee
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