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Sniadanie fo nie tylko k

Termin sniadanie w jezyku
polskim pojawit sie dos¢ dawno,
bo juz w XIV wieku, podobnie jak
czasownik $niadac - czyli jesc
Sniadanie, spozywac poranny
positek. Temat rannych positkow
byt réwniez obecny w literaturze |
sztuce. Jednym z wielu przytacza-
nych przyktadoéw jest obraz Ma-
neta ,Sniadanie na trawie”. Adam
Mickiewicz w epopei narodowej
,Pan Tadeusz” opisuje jak wygla-
dato sniadanie litewskiej szlach-
ty w XIX wieku. W tej powiesci
zostato ono opisane jako obfity i
syty positek. Nawet samo chinskie
przystowie sugeruje, jak powinno
ono wygladaé: ,Sniadanie zjedz
sam, obiadem podziel sie z przyja-
cielem, kolacje oddaj wrogowi”.

W Europie, w krajach
srodziemnomorskich, czyli tych o
cieplejszym klimacie jak Wtochy,
Francja czy Hiszpania, preferuje
sie dania stodkie i lekkie, np. soki,
owoce, stodkie pieczywo i kawe

otwarte

kiatki

(szczegdlnie we Wioszech) lub
herbate.

W Chinach za to, w kazdym z
regionow kraju, jada sie zupetnie
inaczej. Na potnocy spozywa

sie chlebki gotowane na parze,
chleb z sezamem lub tez buteczki
gotowane na parze z dodatkiem
warzyw. Do tego pija sie mleko
sojowe lub herbate. Na wschodzie
i zachodzie serwuje sie m.in. zupe
z tofu. Natomiast na potudniu
popularny jest ryz pod rozmaitymi
postaciami: ciasteczka ryzowe czy
makaron ryzowy z warzywami.
Jada sie rowniez smazony maka-
ron z cebulg, kietkami fasoli mung
oraz sosem sojowym.

Pierwszg naszg myslg po
przebudzeniu powinno byc¢ ,zjes¢
$niadanie”. W nocy nasz orga-
nizm odpoczywa i regeneruje sie,
natomiast w ciggu dnia pracuje
na petnych obrotach. Dlatego
tez kazdy nasz dzien powinien
zaczgc sie od zastrzyku energii

unupku!

w postaci positku, ktory zwiekszy
naszg odpornosc, koncentracje i
poprawi samopoczucie. Sniadanie
dostarczy¢ ma od 25 do 30% ka-
lorii przewidzianych na wszystkie
positki w ciggu dnia. Sami diete-
tycy zachecajg do spozywania
petnowartosciowego $niadania,
CO po nocnej przerwie jest bardzo
istotne.

Co zatem oznacza
petnowartosciowe
$niadanie?

Prawidtowo zestawiony positek
powinien zawiera¢ gtownie we-
glowodany i biatka, a w mniejszej
ilosci ttuszcze, i skfadac sie

z produktéw zbozowych typu ptat-
ki owsiane, petnoziarniste pieczy-
wo, kasza, jak i nasiona strgczko-
we oraz warzywa i owoce.




Dostarczajgc sobie od rana takiej

dawki energii nie bedziemy musieli

podjadac roznych niezdrowych
takoci. Ponadto jedzenia $niada-
nia jest pierwszym krokiem do
poprawy nawykow zywieniowych.
W tym momencie sprawdza sie w

100 % przystowie: ,Sniadanie zjedz

jak cesarz, obiad jak szlachcic, a
kolacje jak zebrak”. Wedtug medy-
cyny chinskiej kazdy z narzgdow
wewnetrznych ma swoj czas

w ciggu dnia. Uktad trawienny
witasnie w godzinach porannych
wykazuje swojg najwiekszg wy-
dajnosc¢, natomiast wieczorem
jego aktywnos¢ spada i nastepuje
magazynowanie nagromadzonej
energii w positkach w postaci
tkanki ttuszczowej.

Zima nie mozna zapominac o tym,

aby w sktad naszego sniadania
wszedt ciepty positek, ktory roz-
grzeje uktad pokarmowy. Dzieki
temu energia pobrana z pokarmu
zostanie wykorzystana do nasze-
go prawidtowego funkcjonowania
w ciggu dnia. Nalezy wiec pamie-

tac, ze jego jedzenie przynosi wiele

korzysci: poprawia koncentracje,
daje energie na reszte dnia, zwiek-
sza odpornosc, utatwia utrzyma-
nie odpowiedniej masy ciata.

Badania dowodzg, ze osoby, ktére
spozywajg petnowartosciowe
Sniadania w sposoéb regularny

sg mniej podatne na depresje i
odporniejsze na stres. Nie dajcie
sie zwiesc, kiedy probujecie sie
odchudzac.

SNIADANIE TRZEBA JESC!

Przejdzmy teraz do szczegoto-
wych sktadnikéw naszego petno-
wartosciowego sniadania...

Nalezy pamietac, aby nasze
poranne positki zawieraty weglo-
wodany ztozone, ktére stopniowo
podnoszg poziom cukru we Krwi i
dostarczajg energii na pozniejsze
godziny. Takim wtasnie idealnym
zrodtem tego rodzaju weglowoda-
now sg muesli, niestodzone ptatki
Sniadaniowe, pieczywo razowe,
czyli produkty bogate w btonnik

pokarmowy.

Kolejnym bardzo waznym
sktadnikiem naszej diety, o jaki
nalezy zadbac, jest biatko i wapn,
ktore zawierajg takie produkty
roslinne jak mleko sojowe, sezam,
migdaty, soczewica, fasola, ama-
rantus, szpinak, banany.
Wszelkiego rodzaju orzechy i na-
siona sg wrecz niezbednym dodat-
kiem do sniadaniowej owsianki, ja-
glanki lub tez amarantusianki. Nie
tylko ze wzgledu na swoje walory
smakowe, ale takze dlatego, ze sg
cennym zrodtem witamin A, D, E i
K, czyli witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach oraz sktadnikow
mineralnych. Wsréd nasion dosé
wazng role odgrywa siemie Inia-
ne. Zawiera nienasycone kwasy
tluszczowe z rodziny omega-3 i
omega-6. Ich zawartos¢ w siemie-
niu jest podobna do tej w miesie
ryby, dlatego tez wystarczg dwie
tyzki Swiezo zmielonych nasion co
rano, aby zapewnic¢ sobie

odpowiedni poziom tego sktadni-
ka w diecie. Ponadto siemie Iniane
zawiera witamine E, cynk, blon-
nik pokarmowy rozpuszczalny i
nierozpuszczalny, lecytyne, flawo-
noidy i fitoestrogeny. Dzieki nim
zwiekszamy odpornos¢ organi-
zmu, obnizamy poziom choleste-
rolu, a takze dziatamy korzystnie
na skore, wiosy i tkanke kostna.

,Pij mleko...
bedziesz wielkil”
-T0 MIT!

Mleko krowie jest jednym z naj-
silniejszych alergendw pokar-
mowych. Az 80 % z nas nie trawi
prawidtowo laktozy (to cukier
znajdujacy sie w mleku krowim)
oraz kazeiny. Na podstawie badan
stwierdzono, ze aminokwasy
mleczne zakwaszajg organizm,
ktory, aby utrzymac rownowage



kwasowo-zasadowg, wykorzystuje
wapn do alkalizacji. Mleko krowie,
ktore ,pozyskiwane” jest od krowy
W sposob okrutny i zabierane cie-
letom, poddawane jest procesowi
pasteryzacji. Proces ten prowa-
dzony jest w wysokiej temperatu-
rze, co powoduje, ze wapn prze-
chodzi w postac nieorganiczna,
ktora nie jest dobrze przyswajalna
przez nasz organizm.

Na szczescie skarbnicg wapnia
sg rosliny zielonolistne, orzechy,
migdaty oraz nasiona sezamu.
Oprocz tego, ze zapewniajg tatwo
przyswajalng forme wapnia,
dostarczajg rowniez pierwiastkow
niezbednych do funkcjonowania
organizmu. Mleka roslinne nie
zawierajg laktozy, kazeiny oraz na-
syconych kwasow ttuszczowych
(wyjatek — mleko kokosowe).

Najlepiej znane jest mleko sojowe.
Jest idealne dla diabetykdw,
poniewaz pomaga stabilizowac
prawidtowy poziom cukru we krwi.
Ma bardzo podobny do mleka

o

tradycyjnego sktad biatek i weglo-
wodandw. Zawiera witamine A, D,
wapn, magnez, zelazo i rybofla-
wine. Nieprawda jest, ze produkty
sojowe nie moga by¢ spozywane
przez mezczyzn. Fitoestrogeny,
bo o te zwigzki przede wszystkim
chodzi w tym przypadku, sg okoto
tysigc razy mniej aktywne niz zen-
skie hormony.

Mieko migdatowe posiada nie-
samowite walory smakowe, jest
delikatnie stodkawe z nutg orze-
chowag. Napoj ten znany byt juz
w Sredniowieczu. Byt on bardziej
rozpowszechniony niz tradycyj-
ne mleko. Dostarcza on takich
cennych sktadnikow mineralnych
jak: wapn, selen, potas, mangan,
miedz, magnez oraz jest zrodtem
witaminy A, E i antyoksydantow.
Posiada rowniez niski indeks gli-
kemiczny, a cukry zawarte w tym
mleku sg w catosci trawione przez
nasz organizm.

Mieka zbozowe, takie jak orki-
szowe i owsiane, sg takze bardzo

smaczne, zdrowe i pozywne.
Zawierajg wiecej weglowodanow
niz mleko krowie — zatem swietnie
nadajg sie do koktajlu, jesli od rana
planujecie bieganie. Orkisz zawiera
witaminy z grupy B oraz witaminy
AT E. Majg réwniez wysokg zawar-
tos¢ fosforu, cynku, miedzi, man-
ganu, kobaltu oraz zelaza.

Najdelikatniejszym z catej gamy
napojow roslinnych, ktéry mozna
juz poddawac réwniez niemow-
letom, jest mleko ryzowe. Nie
zawiera glutenu oraz jest bogatym
zrodtem witamin z grupy B. Mleko
to zawiera kwas fitynowy, ktory
wspomaga oczyszczanie orga-
nizmu z toksyn. Po tego rodzaju
napoj powinny siegac osoby, ktory
majg zdecydowanie za wysoki
poziom cholesterolu.

Mleko kokosowe ma intensywny,
stodkawy smak oraz jest geste i
aksamitne. Ten pyszny napgj jest
kopalnig pierwiastka, ktéry posia-
da wtasciwosci przeciwnowotwo-
rowe i przeciwzapalne — selenu,
oraz manganu, zelaza, fosforu,
miedzi, jak i witaminy C i kwasu
foliowego. Mleko to zawiera kwas
laurynowy, ktéry dziata przeciwza-
palnie i antywirusowo, dzieki
czemu wzmacnia dziatanie uktadu
odpornosciowego. Warto réwniez
podkresli¢, ze jest ono zrodtem
btonnika pokarmowego.
Ciekawym wariantem jest row-
niez mleko sezamowe, ktore jest
skarbnicg wapnia! 100 g nie-
obtuszczonych nasion sezamu
zawiera prawie 985 mg tego cen-
nego pierwiastka. Sezam zawiera
takze nienasycone kwasy ttusz-
czowe oraz unikatowe substancje
takie jak: sesamol i sesamolina,
ktére spowalniajg procesy starze-
nia sie komorek.

Godnym uwagi mlekiem jest row-
niez mleko orzechowe/laskowe.
Polecane jest szczegdlnie dzie-
ciom, mtodziezy i studentom ze
wzgledu na dos¢ duzg zawartos¢
kwasow omega-3 i omega-6, ktore
wspomagajg prace mozgu.



Tego rodzaju napoje zawierajg
réwniez witaminy z grupy B i
witamine E, btonnik pokarmowy,
duzg ilos¢ biatka oraz pierwiastki
takie jak: magnez, mangan, zelazo,
miedz oraz cynk.

Krolowa Sniadan jest
tylko jedna!

Nikt nie zaprzeczy, ze
niezmiennie od lat najlepsza na
Sniadanie jest owsianka. Ostat-
nimi czasy pojawity sie takze
petnowartosciowe substytuty
jak amarantusianka, gryczanka,
jaglanka. Kazdy moze przyrzadzic
powyzsze owsianki na swoj wia-
sny ulubiony sposaob.

Zawarte w ptatkach owsianych
weglowodany ztozone stopniowe
uwalniane sg do krwi, zapewniajgc
nam ciggta, stabilng dawke ener-
gii. Owsianka polecana jest nie
tylko sportowcom, ale takze oso-
bom z wysokim poziomem chole-
sterolu. Bardzo czesto dodaje sie
do niej Swiezych owocow, a wsrdd
nich kroluje zdecydowanie $wiezy,
dojrzaty banan. Jest on doskona-
tym zrodtem btonnika, makroele-
mentéw takich jak magnez (tzw.
,minerat antystresowy”), fosfor,
wapn, sod oraz potas. Francuzi
nazywajg banany ,hormonami
radosci i urody zycia”, a ostatnie
badania donoszg, ze istniejg w
nich zwigzki podobne strukturalnie
do hormondw, ktére poprawiajg
nastroj cztowieka.

Ciecierzyca i tahini
zrobig z Ciebie
fit-boginie

Kazdy z nas uwielbia hum-
mus z suszonymi pomidorami czy
oliwkami. Nalezy w tym miejscu
zwroci¢ szczegolng uwage na
gtowny sktadnik tej pasty — cie-
cierzyce. Sktada sie ona w 25%

z biatek o bardzo korzystnym
sktadzie aminokwasowym. Zawie-
ra prawie wszystkie aminokwasy
egzogenne, ktore sg niezbedne w
prawidtowej diecie cztowieka. Jest
bogata w takie makroelementy jak
fosfor i potas, ale i takze wszystkie
witaminy z grupy B. Co wazne,
cieciorka, jak i wyzej wspomina
s0ja, to bogate zrodto btonnika,
ktory skutecznie oczyszcza nasz
organizm z toksyn, ubocznych
sktadnikow przemiany materii i

innych zupetnie niepotrzebnych
substancji.

Nie ulega wotpliwosdi,

7e $niadanie bazujgce

na sktadnikow roslin-
nych to najbardziej

petnowartosciowy i
najzdrowszy positek

pod storicem.

OO OO OO

Przed wami kilkanascie naszych pomystow na
pyszne i pozywne $niadania kazdego dnia!

Smacznego!



SKLADNIKI:

» 1 ¥ szklanki ptatkow owsianych
(lub mieszaniny owsianych i
orkiszowych)

» ¥ szklanki kaszy jaglanej

» %2 szklanki niepalonej kaszy
gryczanej

» ¥ szklanki migdatow

» %2 szklanki orzechow wtoskich

» %2 szklanki orzechow laskowych

» ¥ szklanki pestek dyni

» % szklanki (80 ml) oleju

» sok z T pomaranczy (ok. 120 ml)

» 100-120 ml syropu z agawy

» duza szczypta cynamonu

» SUSZONne owoce

Granola

WYKONANIE:

W misce wymieszac ptatki, kasze, orzechy i pestki. Zala¢ mie-
szaning oleju, soku i syropu. Dobrze wymieszac i wytozy¢ ptaska
warstwe na duzg blache. Piec 25-35 minut w 170°C, co 10 minut
przemieszac. Po wyjeciu z piekarnika zostawi¢ do catkowitego wy-
stygniecia na blasze. Nastepnie potamac na kawatki, dodac ulubio-
ne suszone owoce i dobrze wymieszac.



Freczona owsianba

SKLADNIKI:

» 2 banany

» 5 szklanek mleka z orzechdow
laskowych lub innego roslinnego

> pot tyzeczki cynamonu

» 3 szklanki ptatkdw owsianych

» szczypta soli

» tyzeczka proszku do pieczenia

» szklanka migdatow

» szklanka orzechow laskowych

» 2 tyzki oleju kokosowego,
oddzielnie

» % szklanki syropu klonowego

WYKONANIE:

Banany rozetrzec z kilkoma tyzkami mleka orzechowego, nastep-
nie dodac ptatki owsiane, sol, cynamon, proszek do pieczenia i
dolac reszte mleka. Doktadnie wymieszac i przela¢ do wysmaro-
wanej tyzkg oleju formy. Piec 20 min w 180°C.

Orzechy laskowe i migdaty doktadnie wymieszac z tyzkg oleju
kokosowego i syropem klonowym. Orzechowg mase wytozy¢ na
podpieczone ptatki owsiane.

Piec jeszcze przez ok. 10-20 minut, do zarumienienia warstwy
orzechowe;.

Podawac z owocami i mlekiem.



SKLADNIKI:

» ¥ szklanki amarantusa

» 1,5 szklanki + kilka tyzek
mleka migdatowego

» szczypta soli

» tyzka cukru

» gars¢ migdatow

» syrop klonowy

» truskawki

Amarantugianta

WYKONANIE:

Migdaty podprazy¢ na suchej patelni, dodac syrop klonowy, doktad-
nie wymieszac i przetozy¢ na papier do pieczenia/folie aluminiowa.
Zostawi¢ do ostygniecia.

Do garnka wla¢ mleko, doda¢ amarantus i szczypte soli. Zagotowac,
nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac przez 15-20 minut. Dodac
cukier i wymieszac. Jesli masa bedzie zbyt gesta, dodac kilka tyzek
mleka.

Podawac z truskawkami, posiekanymi migdatami i syropem klono-
wym.



Chlebek hananowy

SKLADNIKI:

» 4 Srednie banany

» 4 tyzki oleju

» ¥ szklanki mleka orzechowego
lub innego roslinnego

» tyzeczka ekstraktu waniliowego

» 7 tyzek (niepetne % szklanki)
cukru

» 200 g maki pszennej/orkiszowej
razowej

» %4 tyzeczki proszku do pieczenia
+ % tyzeczki sody oczyszczonej

» Ya tyzeczki soli

» 100 g posiekanych orzechow
wtoskich

WYKONANIE:

Banany, olej, mleko, ekstrakt i cukier zblendowac na gtadkg mase.
W misce wymiesza¢ make z proszkiem do pieczenia, sodg i sola.
Mokre sktadniki wla¢ do suchych i szybko potgczy¢. Na koniec
dodac orzechy wioskie i wymieszac. Mase przetozy¢ do keksowki,
piec w 175°C, 45-50 min. Przed krojeniem wystudzic.



TOa'l‘y fmncaM/e

SKLADNIKI:

» szklanka mleka roslinnego

» tyzka zmielonych nasion chia

» tyzka syropu z agawy/klonowego

» tyzeczka ekstraktu waniliowego

» kilka kromek chleba/chatki

» olej kokosowy do smazenia

» do podania: owoce, kokosowa
Smietana, cukier puder, syrop z
agawy, konfitury

WYKONANIE:

Mleko wymieszac z nasionami chia, stodem, ekstraktem wanilio-
wym i cynamonem. Ciasto odtozy¢ do lodowki na ok. pot godzi-
ny.

Na patelni rozgrzac tyzeczke oleju. Kazdg kromke zanurzy¢ w
ciescie, smazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni po ok. 3-4 minuty z
kazdej strony, do zarumienienia.

Podawac na gorgco z ulubionymi dodatkami.



SKLADNIKI:

» szklanka orzechow laskowych

»niepetne pot szklanki cukru
trzcinowego

>4 tyzki kakao

»1-2 tyzki oleju

»szczypta soli

W

W g

Nutella

WYKONANIE:

Orzechy wysypac na blache i podpieka¢ w 180°C przez okoto 10-15
minut, do zarumienienia. Przesypac na czystg Sciereczke i pocierac,
aby usungc jak najwiecej tupek. Obrane orzechy zblendowac z cu-
krem na gtadkg mase, nastepnie dodac tyzke oleju, kakao i szczypte
soli i miksowac przez kolejnych kilka minut, do uzyskania gtadkiej,
jednolitej masy. Jesli masa jest zbyt gesta dodac wiecej oleju. Goto-
wy krem przetozy¢ do stoiczka, przechowywac w lodowce.



Batony owsiane

SKLADNIKI: WYKONANIE:
> 2 ¥ szklanki ptatkow owsianych W duzej misce wymieszac suche sktadniki. W osobnej misce
» 1 szklanka suszonej zurawiny potgczy¢ mokre sktadniki. Mokre wlac¢ do suchych i doktadnie
» 1 szklanka ulubionych orzechdéw potgczy¢. Gestg mase przetozy¢ na duzg blache (32x27 cm),
» ¥ szklanki wiérkéw kokosowych wygtadzi¢ i wyrownac wierzch. Piec w 170°C przez ok. 30-35
» ¥ szklanki ziaren stonecznika min, do zarumienienia. Wyjac¢ z piekarnika, po kilku minutach
» Y szklanki kruszonych ziaren kakao, pokroic.

opcjonalnie

» Y2 szklanki oleju kokosowego,
roztopionego

» ¥ szklanki masta orzechowego

» % szklanki syropu daktylowego lub
innego stodu w ptynie

» sok z T pomaranczy

» skorka z T pomaranczy, opcjonalnie

> % tyzeczki cynamonu



Fancaties

SKLADNIKI: WYKONANIE:

» 1 szklanka maki W dwoch miskach wymieszac osobno suche i mokre sktad-
» 2 tyzki cukru niki. Mokre wla¢ do suchych i dobrze wymieszac¢. Smazyc¢
» 2 tyzeczki proszku do pieczenia na dobrze rozgrzanej patelni. Podawac od razu, z ulubiony-
szczypta soli mi dodatkami.
» szklanka mleka roslinnego
» 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
»tyzka oleju/roslinnej Smietanki
»duza tyzka musu jabtkowego/roz-
gniecionego banana
» dodatki: truskawki, smazony rabarbar,
syrop klonowy, masto orzechowe




SKLADNIKI:

» kostka tofu zwyktego/wedzonego
» mata cebula, posiekana

> pomidor, pokrojony w kostke

» garsc lisci szpinaku, posiekanego
» szczypiorek

> Y2 tyzeczki kurkumy

> % tyzeczki soli jajeczne;

» czarny pieprz

» olej

lofucznica

WYKONANIE:

Na dobrze rozgrzanym oleju podsmazy¢ cebule, dodac szpinak,
delikatnie zasoli¢, chwile przesmazy¢, doda¢ pomidora. Tofu roz-
kruszy¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ na patelnie. Dodac kurkume
i sOl jajeczng, doprawi¢ czarnym pieprzem. W razie potrzeby
dodac wiecej przypraw. Tofucznice podawac posypang szczypior-
kiem.
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SKLADNIKI:

100 ml mleka roslinnego,
najlepiej niestodzonego

2 tyzki maki z ciecierzycy

2 tyzki ptatkéw drozdzowych
szczypta kurkumy

Ya tyzeczki proszku do pieczenia
¥ tyzeczki soli jajecznej

50 g tofu naturalnego

2-3 pieczarki

3-4 pomidorki koktajlowe
mata cebula

szczypiorek

Omlet

WYKONANIE:

Mleko wymieszac¢ z mgkg z ciecierzycy, ptatkami drozdzowymi,
kurkumg, proszkiem do pieczenia i pokruszonym tofu.

Pieczarki pokroi¢ w plasterki, pomidory na potowki, cebule posie-
kac.

Na matej patelni rozgrzac tyzke oleju. Na dobrze rozgrzany ttuszcz
wrzuci¢ cebule i pieczarki, podsmazac przez kilka minut na srednim
ogniu. Gdy cebula i pieczarki sie zeztocg, doda¢ pomidorki i pod-
smazac jeszcze 1-2 minuty. Na patelnie wla¢ wczesniej przygoto-
wang mase. Smazy¢ na srednim ogniu przez kilka minut. Nastepnie
przykry¢ patelnie przykrywka i zostawic na kilka minut albo obroci¢
omlet i smazyc¢ jeszcze przez 2 minuty. Zsungc z patelni, obsypac
szczypiorkiem, podawac gorgcy.



SKLADNIKI:

» 2 szklanki migdatéw

» % szklanki soku z cytryny
> % szklanki wody

» 5 tyzek oliwy

» 2-3 zgbki czosnku

> 1 % tyzeczki soli

Freczona feta’

WYKONANIE:

Migdaty zala¢ wrzagtkiem, odstawi¢ na 10-20 minut, nastepnie obrac
ze skorek. Wszystkie sktadniki zblendowac¢ na gtadkg mase. Sitko
wytozy¢ gazg, umiesci¢ w misce. Mase migdatowg wylac na sitko,
gaze zawigzac, formujac kulke. Zostawi¢ w lodéwce na 8-12 godzin.
Po tym czasie wyjg¢ z lodowki, ser przetozy¢ do delikatnie wysmaro-
wanej oliwg formy. Piec przez 30-40 min w 180°C, do zeztocenia.
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Kanapla z pieczong
fety ¢ burakiem

SKLADNIKI:

1 duzy burak

Swiezy tymianek

oliwa z oliwek

ocet balsamiczny, opcjonalnie
sol, pieprz

pieczona feta’

ulubione pieczywo

rukola

WYKONANIE:

Buraka owingc folig aluminiowg i piec w 200°C przez ok. 40-60 min,
do momentu kiedy bedzie miekki. Wyjac¢ z piekarnika, ostudzic,
obrac i pokroi¢ w cienkie plastry. Przetozy¢ do szczelnego pojemni-
ka razem z kilkoma gatgzkami tymianku, tyzka oliwy, chlustem octu
balsamicznego, solg i pieprzem. Zostawi¢ w lodoéwce na noc.

Chleb posmarowac serem, utozy¢ plasterki buraka, ulubiong zieleni-
ne, posypac swiezo zmielonym czarnym pieprzem.
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SKLADNIKI:

» liscie z jednego peczka rzodkiewki
» garsc¢ orzechdw wioskich

» zgbek czosnku

> sok z potowy cytryny

> SOl, pieprz

> kilka tyzek oliwy z oliwek

» tofu naturalne

> SOS SOjowy

> chleb

» ulubione sataty, kietki, ziota
> 0gorek, pomidor

Kanapka z tofu
{ pesto z liger rzokiewks

WYKONANIE:

pesto z lisci rzodkiewki
liscie rzodkiewki, orzechy wtoskie, czosnek i sok z cytryny zblendo-
wac z kilkoma tyzkami oliwy. Doprawic¢ solg i pieprzem do smaku.

smazone tofu

tofu pokroi¢ na plastry o grubosci 0,5-1 cm. Usmazy¢ na ztoto na
dobrze rozgrzanym oleju, pod koniec smazenia wytgczy¢ ogien pod
patelnig i zala¢ tofu kilkoma tyzkami sosu sojowego, dobrze wy-
mieszac.

Chleb posmarowac pesto, potozy¢ kilka kawatkow tofu, kilka pla-
stréow pomidora, posypac startym na tarce ogorkiem i obtozy¢
zielening.



SKLADNIKI:

» 200 g (szklanka) suchej
ciecierzycy

2 tyzeczki sody oczyszczone)
210 g (niepetna szklanka)
pasty tahini

5 tyzek soku z cytryny

2-3 duze zgbki czosnku

% szklanki zimnej wody
tyzeczka soli

do podania: oliwa, zatar, stod-
ka papryka, sumak, orzeszki
piniowe
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WYKONANIE:

Ciecierzyce zala¢ zimng wodg z dodatkiem tyzeczki sody. Zostawic
na 10-12h. Po tym czasie ciecierzyce odcedzi¢ i optukac. Zala¢ duza
iloscig swiezej wody, dodac tyzeczke sody i ugotowac do miekkosci
(ok. 30-40 minut).

Jeszcze cieptg ciecierzyce wrzuci¢ do naczynia malaksera, zmikso-
wac na gtadkg mase. Do gtadkiej masy dodac paste tahini, sol, sok
z cytryny, czosnek. Miksowac przez kilka minut, az wszystkie sktad-
niki dobrze sie potgczg. Nastepnie powoli wla¢ zimng wode. W razie
potrzeby doprawic¢ do smaku.



Satatba zboZowa

SKLADNIKI:

» szklanka ziaren dowolnego zboza

» (orkiszu/pszenicy/zyta/owsa)

> gars¢ pomidorkow koktajlowych

> duzy peczek bazylii

» garsc orzechdw nerkowca/ziaren
stonecznika

> kilka tyzek oliwy z oliwek

> zgbek czosnku

> SOl

> weganski parmezan z migdatow

WYKONANIE:

Ziarna zboza doktadnie przeptukac, zala¢c dwoma szklankami
wody, dodac pot tyzeczki soli. Zagotowac, zmniejszy¢ ptomien

i gotowac przez ok. 30 minut, az ziarna bedg miekkie, ale wcigz
jedrne.

W miedzyczasie przygotowac pesto. Do naczynia blendera obrac
liscie bazylii, dodac¢ orzechy, czosnek, oliwe i sol. Doktadnie zblen-
dowac, doprawi¢ do smaku.

Pomidorki przekroi¢ na potowki. Ziarna wymieszac z pesto, po-
midorami i 2-3 tyzkami weganskiego parmezanu. Satatke mozna
przygotowac dzient wczesniej i nastepnego dnia zabrac ze sobg
do pracy czy na uczelnie.

Przepis na weganski parmezan znajdziesz w naszym e-booku Lunch z VVegan Hooligan Crew




SKLADNIKI:

Pretruszkowe:

> peczek natki pietruszki

> Sredni ogorek, obrany

> Srednie jabtko, pozbawione gniazda
nasiennego

> ¥-% szklanki wody

Orzechowo-kakaowe:

> ¥ szklanki mleka migdatowego

> kopiasta tyzka masta orzechowego

> 1 % tyzki kakao

» Sredni banan

» tyzeczka syropu z agawy/cukru/inne-
go stodu

» kruszone ziarna kakowca, opcjonalnie

Swmoothies

WYKONANIE:

Pietruszkowe:
Wszystkie sktadniki zmiksowac w blenderze. W razie potrzeby
dodac wiecej wody.

Orzectowo-tkakaowe:
Wszystkie sktadniki zmiksowac w blenderze. Na koniec dodac
ziarna kakaowca.
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