


Nasza kampanie tworza rozni, a moze lepiej - réznorodni ludzie. Studencii student-

ki, graficy i graficzki, dietetyczki, lekarki, fotografowie, vlogerki, blogerki, dziennikarki.
Pracujac wspolnie nad rozwojem RoslinnieJemy zauwazylismy jedna wspolng zaleznosc
- $niadania sa naszym ulubionym positkiem. Roslinne, kolorowe, odzywcze. Takie, przy
ktorych mozna sie zatrzymac, usmiechnac¢ do samego siebie | mie¢ pewnaosc, ze przed
nami kolejny dobry dzien. W tygodniu sg troche szybszym, ale nadal obowigzkowym po-
rannym rytuatem. Weekendowe sniadania to stodkie lenistwo, czas na drozdzowe wypieki

czy smazenie plackow i nalesnikow.

W tym e-booku postanowilismy padzieli¢ sie z Waminaszymi ulubionymi porannymi
przepisami, ktore czesto zaskakujg smakiem, a nadal nie sa trudne w przygotowaniu.
Nawet klasyczne z pozoru receptury podkrecilismy swoimi ulubionymi dodatkami, albo
zmienilismy forme ich podania. I tak, zapraszamy m.in. na tofucznice w tortilli, kanap-
kiz hummusem, karmelizowang gruszka i wedzonym tofu, jaglanke ,snickers”, roslinny

mlet, Sniadaniowe lody, mus czekoladowy czy koktajl bananowy z... kawa!

Mamy nadzieje, ze nasze sniadaniowy e-book wprowadzi troche roslinnej, sniadaniowej
magii rowniez do Waszych kuchni.

Pssst... Wspolnie z vegekoszyk.pl mamy tez magie dla Waszych portfeli - zajrzyjcie na
strone obok i zrébcie zapas roslinnego nabiatu - do jaglanek, owsianek | koktajli sprawdzi

Upiby Pretglofa

koordynatorka kampanii RoslinnieJemy

sie idealniel

Przepisyizdjecia Julia Merchelska, Weronika Pochylska, Magdalena tapinska, Magdalena Jutrzenka, Anna Nowicka,
Anna Pierzchata, Marta Uryniak
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Wegekoszyk.pl

10% rabatu na wszystkie napoje i smietanki roslinne
marki NATUMI z kodem rabatowym:
ROSLINNIEJEMY

Kupon rabatowy wazny do 31 marca 2018. Uzycie kodu rabatowego moze anulowac inne promocje.

ROSLINNE SNIADANIA
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malinowo-bananowe

2 porcje

SKEADNIKI

2 zamrozone banany (wczesniej pokrojone w plasterki)
1 szklanka mrozonych malin
2 tyzki mleka roslinnego, najlepiej kokosowego

Ulubione dodatki: chia, ptatki owsiane, gorzka czekolada, owoce, wiorki kokosowe

PRZYGOTOWANIE

/amrozone plasterki banana i mrozone maliny wrzu-
camy do kielicha blendera, dodajemy mleko roslinne,
ewentualnie dostadzamy.

Miksujemy na najwyzszych obrotach okoto minute, az
uzyskamy gtadka, kremowa mase.

Podajemy z ulubionymi dodatkami, Swiezymi owoca-
mi, orzechami, mieta.
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Z hummusem, karmelizowana gruszka
lwedzonym tofu

@ 10 minut

SKEADNIKI

Ulubione pieczywo

Hummus naturalny (kupny lub domowy)

1 gruszka

1 tyzeczka stodkiego syropu (z agawy/daktylowego/klonowego itp.)
Rukola

Oliwki

1 paczka tofu wedzonego

PRZYGOTOWANIE

Gruszke (umyta, nieobrana) dusimy na suchej patelni.
Kiedy zacznie puszczac sok, dodajemy tyzeczke ptynne-
go stodu i karmelizujemy przez kilka minut.

Pieczywo lekko podgrzewamy w tosterze lub piekarniku.

Smarujemy hummusem, dodajemy rukole, ktadziemy
plasterki wedzonego tofu, plastry stodkiej gruszki

Na koniec posypujemy pieprzem i przystrajamy
plastrami oliwek

4 porcje

ROSLINNE SNIADANIA
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@ 20-30 minut 2 porcje

PRZYGOTOWANIE

Kasze ptuczemy na sicie pod strumieniem goracej wody.

Przektadamy ja do garnka, zalewamy mlekiem roslinnym i woda, dodajemy cukier sol oraz
wanilie i gotujemy pod przykryciem na minimalnym ogniu, az kasza wchtonie ptyn (ok.15-
20 minut).

W tym czasie przygotowujemy polewe czekoladowa, rozpuszczajac gorzka czekolade w mi-
krofalowce, nastepnie dodajemy mleko I mieszamy do uzyskania gtadkiej konsystencji lub,
w razie braku mikrofalowki, czekolade i mleko rozpuszczamy na matym ogniu w rondelku,
czesto mieszajac, az do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Wszystkie sktadniki na krem orzechowo-karmelowy mieszamy do uzyskania kremowe]
konsystencji.

Gdy kasza sie ugotuje przektadamy jg do miseczek, dodajemy krem orzechowo-karmelo-
wy, catosc polewamy czekoladowa polewg I posypujemy pokruszonymiorzeszkami. Mozna
rowniez uktadac wszystko warstwami w stoiczkach, tak jak jest to pokazane na zdjeciu.

ROSLINNE SNIADANIA
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Z pleczarkami, tofu 1 szpinakiem

SKEADNIKI

1/2 szklanki maki gryczanej
3/4 szklanki wody

2/3 szklanki mleka sojowego
1 tyzeczka oleju

Solipieprz

Olej do smazenia

PRZYGOTOWANIE
CIASTO

@ 20 minut 1 porcja

FARSZ
220 g (3 szklanki) pieczarek

1/2 (90 g) kostki tofu

1 garsc swiezego szpinaku

1 tyzka sosu sojowego

1 szczypta pieprzu

1 tyzeczka czosnku granulowanego
1/4 - 1/3 szklanki mleka sojowego
Olej do smazenia

Opcjonalnie: tyzka ptatkow drozdzowych

Wszystkie sktadniki na ciasto nalesnikowe doktadnie mieszamy. Nalesniki smazymy na roz-

grzanej patelni z niewielka iloscia oleju, az do zarumienienia z obu stron.

FARSZ

Pieczarki kraimy w plastry, tofu rozgniatamy rekamina drobne kawatki. Podsmazamy je

kilka minut w nieduzejilosci oleju na srednim ogniu.

\_/ Wszystko dusimy jeszcze przez okoto 3 minuty.

4  : Gotowy farsz przektadamy na nalesnikii zawijamy

ROSLINNE SNIADANIA







kanapkl z pieczonym burakiem, awokado,
wedzonym tofu 1 sosem musztardowo-daktylowym

@ 20 minut 4 porcje

SKEADNIKI S0S

1 kostka wedzonego tofu 1 garsc daktyli
1 upieczony burak (pieczemy w skorce, w folii aluminiowej 1 tyzka musztardy
przez okoto 50 minut, studzimy i obieramy ze skorki ) 1 tyzka wody

1 dojrzate awokado

Ulubiona zielenina, np. roszponka

Sol, pieprz, czosnek granulowany

Kilka kromek pieczywa razowego lub ulubione butki

PRZYGOTOWANIE

OB ONOIOO

Daktyle zalewamy wrzatkiem i adstawiamy, by zmiekty = na ok 10-15 minut.
Ulubione pieczywo przekroj na trojkaty lub wedtug uznania.

Tofu odcedzamy z wody, odciskamy na reczniku papierowym,
kroimy w plasterki. Podobnie kroimy buraka i awokado.

Daktyle i musztarde miksujemy blenderem, dodajac
tyle wody, by uzyskac konsystencje gestego sosu
(mozemy dolac tez nieco oliwy).

Kromki smarujemy daktylowo-musztardowym sosem,
w kanapkach uktadamy kolejno: zielening, tofu,
awokado — posypujemy je czosnkiem,

solg I pieprzem, oraz buraka.
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na przebudzenie

@ 5-10 minut 2 porcje

SKEADNIKI

2 banany, pokrojone w krazki

350 ml mleka roslinnego (dowolnego, preferowane takie bez cukru)
6 daktyli bez pestek, mozna namoczyc¢ w wodzie, aby zmiekty

1 tyzka masta orzechowego (dowolnego)

1 tyzka oleju o neutralnym smaku

1 ptaskatyzka nasion chia (opcjonalnie)

2 ptaskie tyzki ptatkow owsianych

150 ml mocnej, dobrej jakosci kawy

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki umiesc w kielichu blendera, zaczynajac od suchych, a na koncu ptynne.

/miksuj na gtadko. Jezelinie masz w domu blendera kielichowego, uzyj recznego o duzej
mocy. Pamietaj jednak, ze koktajle wychodza najlepiej w mikserach kielichowych.

Gotowy koktajl przelej do szklanek.

ROSLINNE SNIADANIA







Z zlemniakami | papryka

@ 30 minut 3 duze porcje

SKEADNIKI

2 szklanki maki z ciecierzycy
3tyzkizmielonego siemienia lnianego
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka czarnej soli

1 szczypta soliipieprzu

1 tyzka ptatkow drozdzowych

T tyzeczka kurkumy

3 ziemniaki

2 cebule

1 papryka

Olej

Natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

W misce przygotuj miks na ciasto: wymieszaj make, siemie lniane, proszek do pieczenia
| przyprawy.

Ziemniaki obierz i pokroj na cienkie plasterki. Podsmaz na patelni z obu stron, nastepnie
podsmaz pokrojona w kostke cebulke i papryke.

Przygotuj ciasto na omlet - do miksu dodaj wody w stosunku 1:1 (szklanka proszku -
szklanka wody) i doktadnie wymieszaj. Nastepnie do ciasta dodaj podsmazone warzywa
| delikatnie potgcz z ciastem.

Wlej na patelnie odrobine oleju, rozgrzej. Wytdz porcje ciasta na jednego omleta na patel-
nig, rozprowadz rownomiernie - omlet powinien mie¢ ok. / mm grubosci. Usmaz na patelni
z obu stron - do obrdcenia pomocny bedzie talerz. Omlet powinien lekko sie zarumienic.
Dodaj ulubiony sos i natke pietruszki,

OBNONONO
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tofucznica,jatapeno | kokosowym bekonem

@ 25 minut 4 porcje

PRZYGOTOWANIE

BEKON KOKOSOWY

Zacznij od kokosowego bekonu. Jesli Ci sie sSpieszy = mozna go pomingc, ale jesli masz
chwile, polecamy przygotowac wieksza ilos¢ - mozna go dtugo przechowywac i pasuje do
wielu potraw jako dodatek.

Wszystkiego sktadniki poza ptatkamiwymieszac¢ w miseczce, do gotowej marynaty dodac
ptatki i doktadnie wymieszac. Wytozyc na blache, piec w 180 stopniach C przez 10-13 mi-
nut, od czasu do czasu mieszajac.

TOFUCZNICA
Kroimy w kostke cebule, podsmazamy na oleju. Do podsmazonej cebuli dodajmy odsgczone
I pokruszone widelcem tofu. Podsmazany chwile i dodajemy czarng sol, ptatki drozdzo-
we, kurkume, szczypte pieprzu i mleko. Dusi¢ chwile, az mleko wyparuje - w zaleznosci
od pozadanej konsystencji mozna dodac go troche wiecej. Na koncu dodajemy pokrojone
jalapeno.

TORTILLA
Tortille posmarowac dojrzatym awokado, posypac solg i pieprzem.
Roztozyc tofucznice na tortillach, posypac koksowym bekonem i kolendra, zwingc.

ROSLINNE SNIADANIA 18
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z ulublonymi dodatkami
@ 15 minut 2 porcje

SKEADNIKI

3/4 szklanki ptatkow owsianych
2/3 szklanki daktyli

5tyzeczek gorzkiego kakao
5tyzeczek tahini

1/3 - 1/2 szklanki mleka roslinnego

PRZYGOTOWANIE

@ Ptatki owsiane i daktyle zala¢ wrzatkiem na 10 minut.
@ Odsaczyc¢ wode, dodac kakao, tahini, mleko i zblendowac.

@ Podawac z ulubionymi dodatkami - orzechami, bakaliami, wiorkami kokosowymi lub owao-
cami.

ROSLINNE SNIADANIA







Z wWisniami

SKEADNIKI

3/4 szklanki ptatkow owsianych
1/7 szklanki wody

1 szklanka mleka roslinnego

11 1/2 tyzki kakao

1 tyzka syropu klonowego lub melasy
1 Szczypta soli morskie]

0,5 szklanki mrozonych wisni

Opcjonalnie: szczypta pieprzu cayenne

PRZYGOTOWANIE

Do garnuszka wlewamy wade, dosypujemy kakao, sol,
dolewamy syrop lub melase, gotujemy na niewielkim ogniu
| mieszamy az wszystko sie rozpusci.

Darzucamy ptatki owsiane i wisnie, dolewamy mleko
| czesto mieszamy az ptatki wchtona ptyn (kilka minut).

Owsianke przektadamy do miseczek i ozdabiamy wybranymi
dodatkami (np. kawatkami gorzkiej czekolady, wisniami
| tahini lub orzechamilaskowymi).

ONONCO
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Duigane plaagbe Sebofpdoue

z sosem malinowo-truskawkowym

SKEADNIKI

2,5 szklanki ptatkow owsianych

0,5 szklanki pestek dyni

2 tyzki kakao

2 mate bardzo dojrzate banany

1 szklanka wody lekko gazowanej lub zwykte]
1,5 szklanki mleka roslinnego

0,5 tyzeczki cynamonu

1 tyzka cukru lub innego stodzika

1 szczypta soli

PRZYGOTOWANIE

@ 25 minut 4 porcje

S0S

0,5 szklanki truskawek bez szyputek
0,5 szklanki malin

Opcjonalnie: ziarenka z jednej laski wanilii
lub naturalna sproszkowana wanilia

(dostepna w sklepach zielarskich i ekologicznych)

dodajemy pokrojonego na kawatki banana, wode, mleko, kakao, sol, cynamon i cukier lub

@ /mielone ptatki owsiane I pestki dyni umieszczamy w naczyniu wygodnym do blendowania,

inny stodzik.

Miksujemy na srednich obrotach do momentu, az masa bedzie gtadka. Na patelni dobrze
@ rozgrzewamy olej i naktadamy ciasto mata tyzka, smazymy kilka minut z kazdej strony, az

placki beda zwarte.

@ W miedzyczasie truskawki blendujemy razem z malinami, cedzimy przez sitko o drobnych
oczkach, dodajemy wanilie I schtadzamy sos w lodowce.

ROSLINNE SNIADANIA
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