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Kuskusowa niespodzianka
z mieszanka owocow lesnych

Liczba porcji: 5-6 5& 7 Autor przepisu: Christy Morgan

To danie jest dobre dla dzieci, ale dorostym tez zasmakuje! Stanowi $wietng alterna-
tywe dla platkéw $niadaniowych, a z odrobing syropu klonowego sprawdzi si¢ jako

deser.

2 szklanki kuskusu z petnoziarnistej pszenicy Y2 szklanki umytych malin

172 szklanki soku jabtkowego Y2 szklanki umytych jagéd

1 szklanka wody 1-2 tyzeczki mielonego cynamonu
T1yzka $wiezej miety, drobno posiekane; Swieze listki miety

1 szklanka truskawek, umytych i pokrojonych

1| Wsyp kuskus do miski.
2| W rondelku wymieszaj razem sok jabtkowy oraz wode i zagotuj.

3| Zalej kuskus mieszanka soku i wody. Przykryj miske $cierka lub mata do sushi
i pozostaw na 5 minut lub do wchloniecia ptynu.

4| Przemieszaj kuskus widelcem, nastgpnie dodaj miete, jagody, maliny oraz cynamon
i delikatnie wymieszaj.

5| Delikatnie potrzasnij miska. Przet6z do mniejszych miseczek i udekoruj listkami
miety.
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Przekfadaniec jagodowy z nasionami chia

Liczba porcji: 2-4 6\/ & Autor przepisu: Heather Crosby

Soczysty mus jagodowy, kruszonka migdalowa oraz pudding z nasion chia stanowig
magiczna mieszanke deserowa lub $niadaniowa.

¥ szklanki nasion chia 3 tyzki cieptej wody

Vi tyzeczki soli morskie]
Krem migdafowy
2 szklanki wody Mus jagodowy
1 tyzka masta migdafowego 1 szklanka $wiezych jagdd
1tyzka syropu klonowego 1tyzka syropu klonowego
Yatyzeczki aromatu waniliowego 2 tyzki wodly
Y, tyzeczki mielonego kardamonu Yy tyzeczki soku ze $wiezych cytryn
szczypta mielonej soli morskiej Yatyzeczki Swiezych lisci tymianku,

grubo siekanego (opcjonalnie)

Kruszonka migdatowa

1 szklanka maki migdatowej

1| Rozgrzej piekarnik do 175°C.

2| Wsyp nasiona chia do duzej szklanej miski.

3| Sktadniki na krem migdatowy zmiksuj razem na gladka mase i wlej do miski z na-
sionami chia. Dobrze wymieszaj.

4| Przykryj mieszanke z nasionami chia czysta $ciereczka lub pokrywka i odstaw na
15 minut — nasiona chia nap¢cznieja w kremie.

5| W osobnej szklanej misce widelcem wymieszaj sktadniki na kruszonke.

6| Roztéz kruszonkg réwnomiernie na tacce do pieczenia, wylozonej papierem perga-
minowym, i piecz przez 57 minut.

7| Wyjmij kruszonke z piekarnika i przemieszaj widelcem. Pozostaw na tacce do
ostygnigcia.

8] W $redniej wielkosci rondlu umiesé sktadniki na mus jagodowy i podgrzewaj na
$rednim lub duzym ogniu. Gotuj przez 10 minut, az jagody si¢ rozgotuja — czgsto
mieszaj. Zdejmij rondel z ognia.

9] W szklaneczkach na parfait uktadaj sktadniki warstwami i podawaj na ciepto, w tem-
peraturze pokojowej lub schfodzone — kazda wersja jest jednakowo pyszna. >
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Zupa marchewkowa

Liczba porcji: 1 5 %? Autor przepisu: Lindsay Nixon

W potaczeniu z satatka zupa marchewkowa to tatwy, lekki i sycacy lunch.

2 szklanki bulionu warzywnego

4 marchewki, obrane i pokrojone w kostke

1 czerwone jabtko, z wydrazonym srodkiem i pokrojone w kostke
Y szklanki mleka roslinnego, mniej lub wiecej w razie potrzeby
tagodne curry (w proszku) lub mielony imbir

1| Nalej do rondla niewielka ilos¢ bulionu i du$ w nim marchewki mniej wigcej przez
4 minuty, az zmickna.

2| Dodaj jabtko oraz wiecej bulionu, jezeli jest taka potrzeba. Zmniejsz ogieri na $redni
i przykryj pokrywka.

3| Gotuj przez kolejne 1-2 minuty, az jabtka i marchewki beda migkkie pod naciskiem
widelca (jabtka przybiora ztotozétty kolor).

4| Przelej mieszanke do blendera i miksuj do gladkosci, dolewajac wigcej bulionu
w razie potrzeby — ja zazwyczaj dodaje jeszcze 1 szklanke. Przelej zmiksowana zupg
do garnka i postaw na ogniu.

5| Dolej ¥ szklanki mleka roslinnego i wymieszaj. Dodaj do smaku curry lub imbir,
zaczynajac od Y4 lyzeczki. Jezeli sypnie ci sie za duio przyprawy lub jabtko nada
zupie zbyt stodki smak, mozesz dola¢ trochg wigcej mleka.

6| Podawaj na ciepto.
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Przepyszna zupa krem z dyni

Liczba porcji: 6-8 6 éi 9% Autor przepisu: Laura Theodore

Ta kremowa zupa, krélowa positku, jest idealna na zimna pogode. Dynia pizmowa
nadaje jej aksamitng konsystencje i $mietankowy smak, sprawiajac, ze jest $wietna
zaréwno jako eleganckie pierwsze danie obiadowe, jak i pozywny lunch oraz danie
gléwne na kolacje.

6 szklanek dyni pizmowej, pokrojonej Yatyzeczki mielonego imbiru
w 2,5-centymetrowg kostke Yatyzeczki soli morskiej
4 szklanki rézyczek kalafiora 2% szklanki bulionu warzywnego,
Y szklanki posiekanej cebuli (1 mata) podzielonego na porcje (lub wiecej,
1 tyzeczka przyprawy wioskiej lub innej w zaleznosci od potrzeby)
2 jabtka, obrane i pokrojone 2 tyzki syropu klonowego,
1 tyzeczka mielonego cynamonu podzielonego na 2 porcje

1| W16z koszyk do gotowania na parze do duzego garnka z ciasno przylegajaca po-
krywka. Do garnka wlej wody na wysoko$¢ 4 cm i wtéz do koszyka dynig. Przykryj
i doprowadz do wrzenia. Gotuj na parze przez 7 minut.

2| Dodaj kalafior i cebulg. Posyp przyprawa wloska i gotuj na parze przez 20 minut
lub wigcej, az dynia i kalafior beda bardzo migkkie.

3| W16z dynig i resztg ugotowanych warzyw do duzej miski. Pozostaw do ostygnigcia
na 15 minut.

4] Dodaj do ugotowanych warzyw jabtka, cynamon i imbir i doktadnie wymieszaj.

5| Potowe mieszanki przetéz do blendera. Dodaj % szklanki bulionu warzywnego,
1 tyzke syropu klonowego i miksuj do gladkosci. Przelej do garnka.

6| W16z pozostala czes¢ mieszanki warzywnej do blendera. Dodaj pozostate 1%
szklanki bulionu warzywnego i 1 tyzke syropu klonowego i miksuj do gladkosci.
Dolej gotowa mieszanke do garnka z zupa i wymieszaj. Jezeli zupa jest za gesta,
dodaj wigcej bulionu warzywnego.

7| Postaw garnek na $redni ogien, przykryj i podgrzewaj (okoto 10 minut), czgsto
mieszajac. Podawaj ciepla zupe w miskach. >
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okazata sie prawdziwym strzatem w dziesigtke! Niezaleznie od umiejetnosci i upodobart kulinarnych kazdy znajdzie tu cos
dla siebie. Przede wszystkim wiele prostych, urozmaiconych przepisow na smaczne i pozywne positki. Staty Sie one dla mnie
Zrodtem inspiracji do gotowania; co wiecej, dzieki nim odkrywam bogactwo wspaniatych smakdw kuchni wegetariariskigj.
Natalia Partyka

trzykrotna ztota medalistka
igrzysk paraolimpijskich w tenisie stotowym

Jestto ksiqika niezwykla. 1 pozoru zawiera przepisy, w istocie uczy zasad wykorzystania produktow
roslinnych do kompozycji catodniowej diety nie tylko wegetarian, ale takze tych, ktdrzy chca urozmaicic swoje ..zwykte”
positki. Maracje dr T. Colin Campbell, ktéry napisat w przedmowie: .Ten styl odzywiania moze miec zbawienny wptyw na
spoteczeristwo, Srodowisko, a nawet na cata nasza planete”. W ustach ojca autorki ksigzki brzmi to dumnie, ale stowa
te zawieraja tez znang prawde: to, co i jak jemy, ma olbrzymi wptyw na zdrowie i jakoS¢ Zycia nas wszystkich, niezaleznie
od wieku. Gdyby$my do tych przepisow dotaczyli jeszcze zachete do codziennych relaksujacych ¢wiczen fizycznych,
osiagnelibySmy harmonie zalecen dla ciata i ducha.

prof. dr hab. med. Janusz Ksiazyk

Jesli zastanawiasz Sie, c0 jedza weganie, ta ksigzka jest dla ciebie. Jezeli uwazasz, ze dieta bezmigsna
jest nudna, przepisy w niej zawarte udowodnia, Ze jest inaczej. Cheesz przejs¢ na weganizm, ale nie wiesz jak? Siegnij
po Nowoczesne zasady odzywiania. Przepisy mistrzéw. Stanowia one dowdd na to, Ze da sie zjeS¢ przepyszne Sniadanie,
obiad i kolacje, nie uzywajac do ich przygotowania produktéw zwierzecych. A ich wartoscia dodang bedzie poprawa
zdrowia, bo rodliny to wspaniate uzdrowicielki.
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