TALNI
DO

Jadtospis na | etap programu.

Przedstawiamy Wam propozycje potraw. To tylko propozycje — mozecie komponowac swoje menu, ale
zawsze trzymajac sie zatozen programu i korzystajac tylko z dozwolonych produktéw. Pamietajcie, ze
mozecie zmniejszac lub zwiekszac objetos¢ positkow, ale postarajcie sie spozywac 4 positki dziennie (co 4-
5 godzin). To zapobiega napadom gtodu i zmniejsza cheé¢ podjadania pomiedzy positkami.

Ponizej kilka przepisow.
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Pieczywo

Chleb gryczany z czarnuszka

Sktadniki:

- 500 g kaszy gryczanej niepalonej

- 1 tyzka oleju kokosowego lub rzepakowego lub oliwy z oliwek

- 1 ptaska tyzka soli himalajskiej (mozna dac¢ mniej)

- 700 ml wody i tyle co potrzebne bedzie do uzupetnienia

- czarnuszka, siemie Iniane

- ulubione ziota, czosnek niedzwiedzi, pomidory suszone

Wykonanie:

Kasze ptuczemy na sicie pod biezgcg wodga. Wsypujemy do miski, zalewamy 700 ml wody i odstawiamy na noc w
chtodne miejsce (nie do lodéwki). Rano mieszamy, dolewamy tyle wody, aby jej poziom byt lekko ponad poziomem
kaszy i odstawiamy znowu na 8-10 godzin. Wieczorem odsgczamy nadmiar wody, a napeczniatg kasze miksujemy.
Dodajemy olej, pokrojone pomidory, czosnek, ziota i sél. Mieszamy doktadnie i przektadamy do kreskdwki wytozonej
papierem do pieczenia, posypujemy nasionami. Wstawiamy do zimnego piekarnika na catg noc. Rano pieczemy w
temperaturze 200°C przez 50-55 minut.

Chleb gryczany na zakwasie

Skfadniki na zakwas: % szklanki maki gryczanej i % szklanki cieptej wody.

Do stoika wsypujemy make i wlewamy wode. Mieszamy dokfadnie, przykrywamy stoik gazg, obwigzujemy gumka lub
sznurkiem i stawiamy w cieptym miejscu na catg noc. Zakwas hodujemy 5 dni, codziennie wieczorem dodajac po 2
tyzki maki gryczanej i 3 tyzki cieptej wody. Delikatnie mieszamy i odstawiamy w ciepte miejsce. Po 5 dniach zakwas
mamy gotowy. Zakwas mozemy przechowywac w lodéwce i przed kazdym pieczeniem wyjmujemy, ogrzewamy przez
minimum godzine do temperatury pokojowej i odzywiamy 2 tyzkami maki gryczanej i 3 tyzkami wody. Odstawiamy
na noc i rano mozna go uzywac.

Sktadniki na chleb:

- 500 g maki gryczanej

- 100 ml $wiezego zakwasu gryczanego

- 1 tyzka czarnuszki/kminku

- 1 tyzeczka soli ktodawskiej

- 3 tyzki babki ptesznik lub siemienia Inianego

- 2 tyzki maku

- ok. 400 ml wody

Wykonanie:

Make mieszamy z makiem, solg, babka lub siemieniem. Dodajemy zakwas, wode i mieszamy reka tak aby uzyska¢
miekkie ciasto. Przektadamy do miski obsypanej maka, przykrywamy $ciereczka i odstawiamy w ciepte miejsce na 5-8
godzin. Nastepnie przektadamy do formy wytozonej papierem do pieczenia, posypujemy czarnuszkg lub kminkiem.
Odstawiamy na 2 godziny do garowania. Pieczemy w temperaturze 170°C przez godzine.

Chleby po upieczeniu zawsze wyjmujemy z formy i studzimy na kratce. Kroimy jak catkiem wystygnie.

Chrupkie pieczywo z czosnkiem

Skfadniki:

- % szklanki ptatkéw gryczanych

- 3 tyzki pestek dyni

- 3 tyzki nasion stonecznika

- 3 tyzki nasion siemienia

- 3 tyzki nasion sezamu

- 3 tyzki maki gryczanej

- szczypta soli himalajskiej

- 1 tyzka czosnku niedZzwiedziego

- 1 niepetna szklanka wody

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki wsypujemy do miski i zalewamy wodga. Odstawiamy na 30 min. Nastepnie doktadnie mieszamy,
aby powstata jednolita masa. Robimy z niej kule i przektadamy na blaszke wytozong papierem do pieczenia.



Rozwatkowujemy réwnomiernie na grubos¢ ok 0,5 cm. Pieczemy w temperaturze 160°C przez 35 minut. Po
upieczeniu kroimy na mniejsze kawafki.

Pasty i dodatki do chleba

Pasta rybna

Sktadniki:

- 300 g ryby stodkowodnej pozbawionej osci (sandacz, lin, karas, szczupak, pstrag, karp)

- 150 g dyni

- 1 fodyga selera naciowego

- 1 pietruszka

- 2 dojrzate pomidory bez skorki

- kawatek pora

-1 wody

- oregano, bazylia, czaber, lis¢ laurowy, 2-3 ziarenka ziela angielskiego, sél himalajska, szczypta kurkumy

- 1 tyzeczka oleju kokosowego

Wykonanie:

Warzywa drobno siekamy lub scieramy na tarce. Na patelni rozgrzewamy olej, wsypujemy przyprawy i delikatnie
mieszamy podgrzewamy przez chwile. Nastepnie dodajemy warzywa i smazymy przez minute. Dolewamy wode i
gotujemy na matym ogniu przez 30 minut. Nastepnie dodajemy kawatki ryby bez osci, dusimy 10 minut do miekkosci
warzyw i ryby. Wyjmujemy liscia i ziele, a cato$¢ miksujemy i dusimy do uzyskania gestej masy. Paste przektadamy do
stoika, przechowujemy w lodéwce do 4 dni lub pasteryzujemy.

Pasta rybna ll

Sktadniki:

- ryba pieczona lub gotowana (moze by¢ reszta z obiadu)

- 8 czarnych oliwek

- 5 suszonych pomidoréw

- s6l, pieprz

- posiekany szczypior lub natka

Wykonanie:

Rybe oczyszczamy z os$ci, miksujemy z resztg sktadnikéw na paste, doprawiamy do smaku.

Pasta z pieczonych warzyw

Skfadniki:

-1 papryka

-1 cebula

- 1 gtéwka czosnku

- sOl, pieprz

- 2 tyzki stonecznika

-1 limonka

- 4 tyzki oliwy

- Swieze ziota (bazylia, kolendra, natka)

Wykonanie:

Kroimy papryke i cebule, gtdwke czosnku przekrawamy na pét. Warzywa uktadamy na blaszce, skrapiamy olejem i
pieczemy w 180°C przez 30 minut. Upieczone warzywa przektadamy do miski, wyciskamy upieczone zgbki czosnku
bez tupinek, dodajemy stonecznik, sok z limonki, przyprawy i ziofa jakie lubimy. Miksujemy wszystko na gtadka mase.

Pasta ze stonecznika
Sktadniki:

- % szklanki stonecznika

- 2 tyzki oliwy

- 2 zgbki czosnku

-1 limonka

- s6l, pieprz



Wykonanie:
Miksujemy wszystkie sktadniki na paste, doprawiamy sokiem z limonki, solg i pieprzem do smaku.

Guacamole
Wykonanie: Jedno dojrzate awokado rozgniatamy widelcem, dodajemy sél do smaku, przecisniety 1 zgbek czosnku,
sok z ¢wiartki limonki i posiekang bardzo drobno garsé bazylii/natki pietruszki/kolendry.

Pasztet

Sktadniki:

- 500 g fileta z indyka

- 500 g golonki z indyka

- 10 suszonych pomidoréw

- 3 zgbki czosnku

- 4 cebule szalotki lub 1 czerwona

-1 por

- 3 jajka

- 15 oliwek zielonych lub czarnych

- 3 tyzki kaparow

- przyprawy: bazylia, majeranek, oregano, pieprz, sol himalajska, czgber, lis¢ laurowy i ziele angielskie

- 2 tyzki oleju

Wykonanie:

Na oliwie szklimy cebulke i pora, dodajemy pokrojone, lekko osolone mieso, lis¢ laurowy i ziele angielskie, dolewamy
odrobine wody i dusimy pod przykryciem do miekkosci ok. 30-40 minut. Wyjmujemy liscia i ziele, dodajemy
przyprawy i mielimy mieso razem z czosnkiem i pomidorami. Dodajemy do masy ubite jajka, pokrojone oliwki i
kapary i mieszamy doktadnie mase. Wktadamy do formy wysmarowanej olejem i wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy ok. 60-70 min w 180°C.

Pasztet drobiowy do smarowania ok. 10 porgc;ji

Sktadniki:

- 400 g miesa z udek indyka

- 100 g watrébki drobiowej (powiecie, ze podroby zakazane, ale ta odrobina Wam nie zaszkodzi, a pasztet bedzie
smaczniejszy @)

- 5 tyzek ptatkow gryczanych/jaglanych s3 delikatniejsze w smaku @

- 1 peczek wtoszczyzny

-1l wody

- przyprawy: sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, gatka muszkatotowa, majeranek

Wykonanie: Pokrojone mieso, umytg i oczyszczong wtoszczyzne, przyprawy zalej wodg i gotuj na matym ogniu przez
godzine. Odlej 150 ml rosotu i ugotuj w nim do miekkosci ptatki. Wyjmij z wywaru warzywa, mieso, dodaj do nich
ugotowane ptatki wraz z rosotem i zmiksuj na gtadka mase. Przetéz do wyparzonych stoiczkdw i przetrzymuj w
lodéwce do 7 dni. Mozesz tez pasteryzowac stoiki. Reszte rosofu mozesz wykorzystac jako podstawe do zup.

Szynka gotowana w przyprawach

Sktadniki:

- ok. 1 kg szynki wieprzowej (najlepiej w ksztatcie "kulki" lub w zgrabnym, niezbyt ptaskim kawatku)
- 2 tyzeczki soli (mozna p6t na pot z solg peklowq)

- 1 tyzeczka pieprzu

- 1 tyzka majeranku

- 1 tyzeczka czosnku granulowanego

- 1 tyzeczka stodkiej papryki wedzonej

- 2 tyzki oleju

Zalewa:

- ok. 21 wody

- 2 tyzki majonezu (to tylko jako dodatek, mozna z niego zrezygnowad)
- 1 tyzka musztardy (podobnie jak z majonezem)



- 2-3 tyzki soli

- 2 liscie laurowe

- kilka ziarenek ziela angielskiego

- 2 zgbki czosnku

- opcjonalnie: gatgzka rozmarynu, 5 ziaren jatowca, tyzeczka pieprzu kolorowego, 1 mata cebula, 1 tyzeczka gorczycy
(ja daje wszystko wtedy jest aromatycznie@)

Wykonanie: Mieso umy¢, osuszyé recznikiem papierowym, natrzeé solg i przyprawami, skropi¢ olejem, wiozy¢ do
miski, przykry¢ folig i odstawi¢ do lodéwki na 24-36h.

Sktadniki zalewy wymiesza¢ w wysokim, waskim garnku. Wtozy¢ szynke (mieso powinno by¢ cate zanurzone w
zalewie), przykry¢ garnek, postawié na ogien i doprowadzi¢ do wrzenia, ogierh zmniejszy¢ i gotowac pod przykryciem
10 minut. Pozostawi¢ do ostudzenia (ok 10-12h), nastepnie znowu zagotowadé, gotowac 10 minut, ostudzi¢, znowu
zagotowa¢, gotowad 10 minut, ostudzi¢. Osuszyé na papierowym reczniku. Szynke gotowang przechowywaé w
lodéwece. Jezeli nie zjecie w ciggu 4 dni to mozna jg zamrozic, ale jest taka smaczna, ze raczej nie bedzie takiej

potrzeby @

Poledwica pieczona (domowa wedlina)

Wykonanie: w misce mieszamy 4 tyzki octu balsamicznego, 3 tyzki oliwy z oliwek, przyprawy jakie lubicie (ziota
prowansalskie, czubryca). W marynacie obtaczamy doktadnie poledwice, obktadamy suszonymi lisémi laurowymi.
Przykrywamy miske folig spozywczg i odstawiamy do lodéwki na co najmniej 3 godziny, a najlepiej na catg noc. Piecz
W haczyniu zaroodpornym przez 25-30 minut w 180°C.

Warzywa do pasztetu i wedlin

Dowolna satata, rzodkiewki, pokrojony ogdrek $wiezy, kiszony, pét awokado, pomidory, szczypior, natka pietruszki,
seler naciowy, kalarepka, a wszystko moze by¢ skropione dowolng olejem (Iniany, z czarnuszki, z konopi, oliwg z
oliwek) i octem balsamicznym lub jabtkowym i doprawiane do smaku.

Koktajle

Zielony: tyzka nasion chia/babki ptesznik/siemie Iniane/ostropest, gari¢ szpinaku/jarmuzu, ogérek zielony, p6t
awokado, natka pietruszki, kiwi, zielony banan, woda kokosowa/mleko ryzowe/zwykta woda. Wszystko razem
zmiksowac. Z tych ilosci sktadnikéw wychodzg dwie porcje, jak ktos da rade to nie ma przeciwskazan @Po
zmiksowaniu warto poczekac chwile, aby nasiona napeczniaty. Ptynu dodajemy do pozgdanej konsystenc;ji.

Owocowy: gruszka/jabtko, zielony banan/kawatek mango, mata garé¢ owocéw jagodowych (truskawki, jagody,
maliny, porzeczki, boréwki), mleko migdatowe/kokosowe, 6 tyzek ptatkdw jaglanych, tyzka ptatkow
migdatowych/rozdrobnionych orzechéw wtoskich. Wszystko razem zmiksowac. Podobnie wychodzg dwie porcje.

Przepisy z jadtospisu

Szakszuka

Na patelni rozgrzewamy odrobine oleju, wrzucamy rozdrobniony czosnek, posiekang cebule, pokrojong 26ttg
papryke, przyprawy (oregano, czaber, bazylie, kurkume) i dusimy przez ok. 2 minuty. Dorzucamy pokrojonego
pomidora (mozna go wczesniej sparzy¢ i zdjgc¢ skorke, ale nie koniecznie), mieszamy i dusimy kolejne 5 minut.
Dodajemy 2-3 plastry domowej wedliny, wbijamy 1-2 jajka i przykrywamy. Smazymy na matym ogniu, az biatko sie
zetnie. Podajemy z dowolnymi warzywami (awokado, satata, natka pietruszki, szczypior, rzodkiewki, kalarepa, kietki).

Satatka z kaszy jaglanej z granatem
Ok. % szklanki kaszy jaglanej ptuczemy we wrzatku, nastepnie prazymy przez ok 2 minuty na suchej patelni.
Dolewamy 1,5 szklanki wody, solimy i gotujemy przez 15-20 minut. Do wystudzonej kaszy dodajemy pestki granatu,



posiekang natke lub kolendre oraz nasiona np. konopi, stonecznika, migdaty i polewamy sosem limonkowym (sok z
limonki, ¥ tyzeczki soli, 1 tyzka octu balsamicznego, 3 tyzki oliwy, cynamon — wszystkie sktadniki mieszamy).

Ryba ze szpinakiem

Filet z tososia dzikiego (lub innej ryby) skrapiamy sokiem z limonki i oprédszamy solg i pieprzem. Na tyzce oliwy
podduszamy przez 5 minut umyty i odsgczony szpinak, posiekany czosnek, dodajemy sél i pieprz. Zdejmujemy z
patelni. Podgrzewamy ok. 30-50 ml mleczka kokosowego z odrobing soku z limonki, dodajemy 2 tyzki posiekanych
migdatow/stonecznika/nasion konopi i mieszamy. W naczyniu zaroodpornym uktadamy pora pokrojonego w talarki,
wymieszanego z plastrami cukinii, skrapiamy oliwg, przyprawiamy czgbrem, solg pieprzem. Na to uktadamy rybe, na
to szpinak, na wierzch wylewamy mleczko z limonka i migdatami. Pieczemy 25 minut bez przykrycia w 180°C.
Podajemy z surdwka z mtodej lub kiszonej kapusty.

Fasolka z pieczarkami

Fasolke gotujemy w osolonej wodzie. W tym czasie na oliwie podsmazamy pora i cebulke, dodajemy rozdrobnione
pieczarki lub inne grzyby, dusimy 6 minut, doprawiamy solg i pieprzem. Do grzybéw dodajemy odsgczong fasolke i
posypujemy sezamem.

Pasztet z suréwka z kiszonej kapusty i warzyw

Domowy pasztet podajemy z surdwka z kiszonej kapusty z warzywami: startg marchewka, jabtkiem, posiekanym
porem, selerem naciowym, natkg, szczypiorem. Suréwka skrapiamy oliwg i posypujemy nasionami
stonecznika/siemienia Inianego.

Pudding z chia

Szklanke mleka migdatowego/kokosowego/orzechowego mieszamy w misce z 1,5 tyzki chia i chowamy na noc do
lodéwki. Rano posypujemy nasionami konopi/stonecznika/migdatami na wierzch ktadziemy dowolne owoce (maliny,
boréwki, truskawki, kiwi, banany). Dekorujemy mietg. Mozna tez rano zala¢ chia gorgcym mlekiem, zamieszac i
poczekaé az napeczniejg i dekorowac jak wyze;j.

Grillowana piers indyka z pieczconymi warzywami

Piers indyka natrze¢ ulubionymi przyprawami, grillowac¢ na patelni bez ttuszczu. Warzywa jakie lubicie (cukinia,
baktazan, cebula, kalarepka, brokut, kalafior, szparagi, kabaczek, marchew, dynia) przyprawi¢, skropi¢ oliwg, rozrzucic¢
na blaszce i upiec w piekarniku.

Ryz z kalafiora

Kalafior zetrze¢ na tarce lub zmiksowac tak aby wygladat jak ryz po czym poddusi¢ go na patelni na tyzce oliwy, doda¢
czosnek, sol, pieprz i dowolne rozdrobnione warzywa (cebule, czerwong kapuste, marchew, natke pietruszki,
szczypior).

Cukinie faszerowane

Cukinie myjemy i przekrawamy na pot i usuwamy nasiona. Posypujemy solg i pieprzem. Na oliwie podsmazamy
pokrojonego pora, dodajemy czosnek, pieczarki, kurkume, pieprz i sél i dusimy ok. 5 minut. Mieszamy z surowym,
mielonym miesem drobiowym (100-150 g) i posiekang natka pietruszki. Napetniamy cukinie farszem i pieczemy w
naczyniu zaroodpornym 30 minut w 180°C. Podajemy z suréwka z buraka.

Szasztyki

Warzywa (cukinie, papryke z6ttg, cebule, dynie, pieczarki, seler, pietruszke) kroimy na kawatki, nadziewamy na patyki
do szasztykéw, skrapiamy oliwg i posypujemy ulubionymi przyprawami. Pieczemy w piekarniku do lekkiego
zrumienienia.

Jajka gotowane z satatka
Jajka gotujemy na pét twardo i podajemy z satatka z sataty, awokado, pomidora, ogdérka, rzodkiewki, szczypioru,

natki, skropionej oliwg wymieszang z sokiem z cytryny i doprawionej do smaku, posypane czarnym sezamem.

Gryczanka z owocami



Ptatki gryczane zalewamy gorgcym mlekiem, czekamy az napeczniejg i zmiekng. Dodajemy boréwki lub inne owoce i
posypujemy ziarenkami granatu oraz pestkami stonecznika lub nasionami konopi.

Patki kurczaka z warzywami: patki kurczaka obieramy ze skéry, marynujemy w dowolnych przyprawach (czosnek,
suszona papryka, kumin, mielona kolendra, pieprz) przez minimum godzine. Pieczemy w piekarniku w pergaminie lub
naczyniu w 170°C przez 30-40 minut. Podajemy z mieszanka satat (mastowa, rukola, roszponka, rzymska, szpinak)
doprawionych sosem winegret.

Zupa krem z dyni 2 porcje

300 g dyni kroimy w kostke, kawatek pora, szalotke i gars¢ jarmuzu siekamy. Smazymy wszystko na tyzce masta
klarowanego ok. 4 minut. Dodajemy czosnek, pieprz, sél i dusimy jeszcz dwie minuty. Dolewamy bulion warzywny
(300 ml). Doprawiamy gatkg muszkatotows i startym imbirem, gotujemy 15 minut. Wlewamy 100 ml mleczka
kokosowego i dodajemy szczypte kurkumy. Gotujemy jeszcze 5 minut i miksujemy na krem. Zupe podajemy
posypang pestkami dyni.

Toskanska satatka 2 porcje

Sok z potowy pomaranczy, sok z limonki, sdl, pieprz i tyzke oliwy mieszamy i marynujemy w tym pokrojone na
kawatki 100 g miesa z indyka (mozna przez cata noc). Na rozgrzanej patelni grillowej ktadziemy kawatki miesa oraz
pokrojony w plastry fenkut/por i grillujemy z obu stron. W misce mieszamy rukole, czastki pomaranczy bez skorek,
cieniutko pokrojona czerwong cebule, kawatki miesa i fenkuta/pora. Posypujemy pestkami granatu i ptatkami
migdatowymi i polewamy pietruszkowym winegretem (6 tyzek natki pietruszki, sok z potowy limonki, 2 tyzki oliwy,
szczypta soli i pieprzu, tyzka ksilitolu, 3 tyzki cieptej wody, wszystko miksujemy)

Placuszki z kaszy

Kasze gryczang lub amarantusa (100 g na dwie porcje) gotujemy, odsgczamy i studzimy. Miksujemy z tyzkg siemienia
Inianego, przyprawiamy solg, pieprzem, czosnkiem niedzwiedzim, dodajemy podsmazonego na oliwie pora i Swiezy
szczypior. Formujemy placuszki i smazymy na patelni na matej ilosci olej na rumiano z obu stron. Podajemy z
ogoérkiem pokrojonym w plastry z kietkami rzezuchy, szczypiorkiem, polanym olejem sezamowym i skropionym
octem jabtkowym i posypanym sezamem.

Klopsiki z jarmuzem

100 g zmielonego miesa (chuda cielecina, indyk, chuda szynka) mieszamy z posiekanym porem, koperkiem i
jarmuzem/szpinakiem. Dodajemy skdrke otartg z cytryny i 2 tyzki posiekanych pistacji, doprawiamy solg i pieprzem.
Formujemy mate kulki. Gotujemy kuleczki w bulionie (2 szklanki) ok. 10 minut. Podajemy z sosem kokosowym: w
garnuszku rozgrzewamy 10 ml mleczka kokosowego, dodajemy trawe cytrynowa, tyzke bulionu i posiekany koperek.
Mieszamy. Jako dodatek kapusta kiszona z jabtkiem, marchewka, cebulg czerwong, natkg pietruszki z olejem
rzepakowym i pestkami dyni.

Mufinki miesne nadziewane

6 sztuk: mieso mielone (200 g — szynka, indyk, kaczka, kurczak bez skéry) mieszamy z drobno posiekana cebulka,
tyzka otrebow gryczanych, doprawiamy solg, pieprzem, czgbrem, czosnkiem i zagniatamy. Na spdd foremek na
muffinki ktadziemy porcje miesa, w Srodek wciskamy farsz z podsmazonych pieczarek i przykrywamy drugg porcja
miesa. Pieczemy w 180°C przez 25-30 minut. Podajemy z ogdrkiem kiszonym lub dowolnymi warzywami.

Omlet z nutella:
Smazymy omlet z dwdch jaj i smarujemy nutellg (awokado, p6t banana, 3 tyzki zmielonych orzechéw laskowych i
tyzka kakao — miksujemy wszystkie sktadniki). Podajemy z dowolnymi owocami np. boréwki, maliny inne.

Krewetki z warzywami

Surowe, obrane krewetki zamarynowac (czosnku, kurkuma, oliwa, papryka w proszku — moze by¢ ostra), smazy¢
krétko na masle klarowanym z obu stron. Podawac na satacie z pomidorami, cebulg i natkg pietruszki lun z
grillowanymi, dowolnymi warzywami.

Zupa krem z kaszg



Pora podsmazamy na oliwie, zalewamy bulionem/woda, dodajemy rdzyczki brokutu i gotujemy do miekkosci (10-15
min.). Doprawiamy czosnkiem i przyprawami, miksujemy. Zupe podajemy posypang z ugotowang kaszg jaglana (30 g)
i ptatkami migdatowymi.

Zawijance z krewetkami

Liscie sataty mastowej/lodowej/rzymskiej skrapiamy oliwg, oprészamy czubrycgy, solg i pieprzem, uktadamy na nich
krewetki (mogg by¢ usmazone dzien wczesniej), pomidora, awokado, listki bazylii i rukole. Delikatnie zwijamy i
spinamy wykataczka.

Makaron warzywny

Cebule podsmazamy na oliwie, dodajemy mielone mieso (150 g), doprawiamy solg i pieprzem, dusimy 3-4 minuty.
Dodajemy pulpe pomidorowa (1 szklanka), czosnek niedzwiedzi, bazylie, ziota prowansalskie, szczypte cynamonu.
Dusimy 7 minut. Cukinie i marchewke kroimy obieraczka do warzyw na dtugie cienkie pasy, podduszamy ok 5 minut
na patelni posmarowanej lekko oliwg, solimy i dodajemy przecisniety czosnek. Warzywa wyktadamy na talerz,
dodajemy mieso z sosem, posypujemy pestkami dyni.

Warzywa pieczone z guacamole

Warzywa (kalarepka, dynia, marchew, seler, burak, pietruszka) kroimy w stupki i pokrywamy marynatg (1 tyzka oliwy,
s6l, zgbek czosnku, mielona kolendra, szczypta ksilitolu — wszystkie sktadniki miksujemy) zostawiamy na 15 minut
(buraka osobno). Pieczemy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia w 180°C przez 25 minut. Podajemy
posypane sezamem z guacamole.




