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 Placuszki marchewkowe15
min Placuszki marchewkowe

 Gryczane placuszki drożdżowe30
min Gryczane placuszki drożdżowe

 Amarantusowe placuszki bananowe15
min Amarantusowe placuszki bananowe

 Owsiane placuszki kokosowe15
min Owsiane placuszki kokosowe

 Ekspresowa, rozgrzewająca owsianka15
min

 Szarlotkowa jaglanka15
min Szarlotkowa jaglanka

30
min

 Truskawkowy twarożek z nerkowców15
min

 Pasta z młodej marchewki15
min

 Ziołowa pasta z tofu15
min

 Pasta ze słonecznika i suszonych pomidorów15
min

 Pasztet jaglany w stylu włoskim

 Niepulchny chleb bez drożdży i zakwasu15
min Niepulchny chleb bez drożdży i zakwasu

 Gryczany pasztet z suszoną śliwką i jałowcem

 Ziemniaczany chleb codzienny

*

 Truskawkowy twarożek z nerkowców
 Pasta z młodej marchewki
 Ziołowa pasta z tofu
 Pasta ze słonecznika i suszonych pomidorów
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15
min

 Burger jaglany z burakiem i sezamem Burger jaglany z burakiem i sezamem30
min

 Wytrawne muffi ny z suszonymi pomidorami i tofu
 Owsiane ciacha do kawy

 Sajgonki z warzywami i quinoa Sajgonki z warzywami i quinoa30
min

 Chłodnik litewski 

 Zupa dyniowo-marchewkowa z amarantusem Zupa dyniowo-marchewkowa z amarantusem30
min

 Zupa marchewkowo-pomidorowa Zupa marchewkowo-pomidorowa30
min

 Lekka zupa z buraków z kosteczkami z tofu30
min Lekka zupa z buraków z kosteczkami z tofu

15
min

15
min

15
min

 Pulpeciki drobiowe z amarantusem
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 Chrupiące paluszki rybne (lub z kurczaka) • 120
  Cynamonowe leniwe pierożki 

z tartym jabłkiem i orzechami • 122
 Musaka zapiekana pod wegańskim beszamelem • 124
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 Muffi nki marchewkowe30
min

 Chrupiące nuggetsy z batatów

 Chrupiące paluszki rybne (lub z kurczaka)15
min

15
min

 Cukinia faszerowana kaszą jaglaną

 Toffi nki. Karmelowe babeczki z tofu Toffi nki. Karmelowe babeczki z tofu30
min

 Owoce pod migdałową kruszonką15
min

 Zbożowy batonik

 Owoce pod migdałową kruszonką

 Mus czekoladowy 15
min

 Muffi nki marchewkowe

 Zbożowy batonik30
min

 Mus mango–chia15
min

 Piegowaty koktajl z ziarnami bogatymi w wapń15
min

 Ekspresowe lody bananowo-orzechowe30
min

 Pasztet świąteczny z selerem i żurawiną
 Pączusie z batatów w cynamonowym cukrze

 Truskawkowy jagielnik bez pieczenia Truskawkowy jagielnik bez pieczenia30
min



8 WSTĘP
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30
min

 Trufl e czekoladowe idealne na prezent
 Sorbetowy drink z arbuza i prosecco
 Trufl e czekoladowe idealne na prezent30

min

 Sorbetowy drink z arbuza i prosecco15
min

 Dressing bazyliowy do sałatki15
min

 Sojonez i sosy na jego bazie15
min

 Sos czosnkowy15
min

 Sos tatarski15
min

 Sos koperkowy15
min

 Wegański beszamel Wegański beszamel15
min

 Bita śmietana kokosowa Bita śmietana kokosowa15
min

 Wegańska polewa czekoladowa15
min Wegańska polewa czekoladowa

Przepisy w tej książce NIE ZAWIERAJĄ 
glutenu, nabiału i jajek.!


