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Mus z kaszy jaglanej z kakao, daktylami,
wiorkami kokosowymi i jagodami goji

' 1PORCJA

e Mleko sojowe - pot szklanki

e Kakao - 1 tyzka

e Daktyle - 5szt.

e Midd - 1 tyzka

o Widrki kokosowe - pot
tyzeczKi

o Jagody goji - pot tyzeczKi

Kasze ugotowac na mleku do miekkosci.

Daktyle zalaC wrzatkiem, odla¢ wode i blendowac

z wczesniej przygotowanym musem z kaszy jaglanej,
kakao i miodem. Catos¢ podawac z widrkami
kokosowymi i jagodami goji.
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Czekoladowy pudding z tapioki na mleku
roslinnym z musem malinowym
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e Tapioka - 30g

e Mleko sojowe - 34 szklanki
o Kakao - pot tyzeczkKi

o Czekolada gorzka - 2 kostKki
e Midd - tyzeczka

e Maliny - gars¢

e Erytrytol - tyzeczka

Mleko zagotowac, wsypac tapioke i gotowac przez
okoto 20min. Przygotowany pudding wymieszac z
miodem, kakao i gorzka czekolada. Maliny podgrzac
w garnuszku z dodatkiem wody i erytrytolu,
wymieszac, pola¢ przygotowanym musem tapioke.
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Papryka faszerowana kasza gryczang z
warzywami i pieczarkami
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e Papryka czerwona - 1szt.
e Kasza gryczana - 40g

o Pieczarki - 4szt.

e Wtoszczyzna - 100g

e Cebula - pot szt.

o Czosnek - zabek

e Olej rzepakowy - tyzeczka

Kasze gryczang ugotowac, wtoszczyzne i pieczarki
podsmazyc¢ na oleju rzepakowym. Cato$¢ wymieszac
z kaszg gryczang i przyprawic. Z papryki usunac
gniazda nasienne, a nastepnie przecigc je na pot.
Nafaszerowac papryki przygotowanym farszem, piec
w 180 stopniach przez okoto 30 - 40min.



Azjatycka zupa kalafiorowa z makaronem
ryzowym

' 1PORCJA

Mlecz.ko kokosowe - 50g Warzywa podsmazy¢ na oleju, kalafior ugotowaé. Do
Kalafior - 200g mleczka kokosowego dodaé przyprawy, wode, sok z

Chinskie warzywa na cytryny i warzywa. Cato$é gotowaé i przyprawic.
patelnie - 100g

Olej rzepakowy - tyzeczka
Sok z cytryny - tyzeczka
Kurkuma - po6t tyzeczki
Woda - 100g

Makaron ryzowy - 25¢g
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Jaglanka na mleku roslinnym z owocami
i orzechami
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Ptatki jaglane - 3 tyzKki
Mleko sojowe - szklanka
Midd - tyzeczka
Truskawki - garsc
Orzechy - kilka sztuk

Ptatki ugotowac¢ na mleku z dodatkiem miodu.
Podawac z truskawkami i orzechami.
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Curry warzywne z ciecierzyca, groszkiem i
zielonymi warzywami z brazowym ryzem
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Ryz brazowy - 50g

Ciecierzyca - 50g Ryz, oraz warzywa ugotowac, cukinie pokroi¢ w
Brokut - 60g kostke. Mleko kokosowe wymiesza¢ z pomidorami,
Groszek zielony - 50g skrobig ziemniaczang i pastag curry, dodac¢ warzywa i
Cukinia - 60g dusi¢ pod przykryciem. Curry przyprawi¢ wedtug
Pomidory z puszki - 50g uznania, podawac z ryzem.

Mleczko kokosowe - 50g
Skrobia ziemniaczana
Pasta curry - tyzeczka
Olej rzepakowy - tyzeczka




