Spis tresci

Przedmowa ¢ 9

Od autorki o 11

Jak czytad te ksigzke o 12

Twoja domowa spizarnia

— produkty, ktére warto mie¢ w domu e 15

Baza wiedzy o produktach e 17

Podstawowe zamienniki e 34
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NIADANIA — NIE TYLKO' KANAFKI

Placuszki marchewkowe ¢ 40

*

Gryczane placuszki drozdzowe o 42
Amarantusowe placuszki bananowe ¢ 44
Owsiane placuszki kokosowe ¢ 46
Ekspresowa, rozgrzewajaca owsianka ¢ 48
Szarlotkowa jaglanka ¢ 50

Granola z musem owocowym
i twarozkiem z nerkowcdéw o 52
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Truskawkowy twarozek z nerkowcéw o 54

Pasta z mtodej marchewki ¢ 54

Ziotowa pasta z tofu ¢ 55

Pasta ze stonecznika i suszonych pomidoréw e 55
Pasztet jaglany w stylu wtoskim « 58

Gryczany pasztet z suszona éliwka i jatowcem o 60

Niepulchny chleb bez drozdzy i zakwasu e 61
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Ziemniaczany chleb codzienny ¢ 62

* Objasnienia piktogramoéw na stronie 13.
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Springrollsy z tfososiem i mango ¢ 68

Ryzowe rolki z warzywami
i weganska ,pasta z turiczyka” o 70

Nales$nikowe roladki na stodko z owocami
i twarozkiem z nerkowcéw o 72

Wytrawne muffiny z suszonymi pomidoramiitofu e 74
Owsiane ciacha do kawy e 76
Burger jaglany z burakiem i sezamem o 78

Sajgonki z warzywami i quinoa « 80

IUPY NIE TYLKO NA OBIAD

Zupa marchewkowo-pomidorowa e 86

Ekspresowa zupa kokosowa
z kurczakiem (lub bez kurczaka) « 88

Lekka zupa z burakdw z kosteczkami z tofu « 90

Sycaca zupa z czerwonej soczewicy
z pomidorami e 92

Chtodnik litewski ¢ 94
Rozgrzewajaca zupa meksykaniska o 96

Zupa z zielonego groszku
z gruszka i kasza jaglang 98

Zupa dyniowo-marchewkowa z amarantusem ¢ 100

DRUGIE DANIE

— KILKA PRZEPISGW NA DANIA OBIADOWE
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Pulpeciki drobiowe z amarantusem ¢ 106

Makaron ze szpinakiem, suszonymi pomidorami
i ciecierzyca o 108
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Pikantne kietbaski pod kukurydziang pierzynka ¢ 110

Nalegniki z soczewica zapiekane
pod weganskim beszemelem o 112

Chrupiace nuggetsy z batatéw ¢ 114

Kopytka z batatdw z orzechowa polewa o 116
Cukinia faszerowana kaszg jaglang ¢ 118
Chrupiace paluszki rybne (lub z kurczaka) e 120

Cynamonowe leniwe pierozki
z tartym jabtkiem i orzechami o 122

Musaka zapiekana pod wegariskim beszamelem ¢ 124

StODKOSCI NA CO DZIEN

Toffinki. Karmelowe babeczki z tofu ¢ 130
Truskawkowy jagielnik bez pieczenia o 132
Ryzowy deser z jabtkami ¢ 133

Owoce pod migdatowa kruszonkg ¢ 134
Muffinki marchewkowe ¢ 136

Ciasto czekoladowe z owocami o 138
Zbozowy batonik ¢ 140

Kruche ciasteczka korzenne
(nie tylko na $wieta) o 142

Mus czekoladowy e 144
Mus mango—chia ¢ 146
Piegowaty koktajl z ziarnami bogatymi w wapn ¢ 148

Ekspresowe lody bananowo-orzechowe o 150

SWIETA

Pasztet $wiateczny z selerem i zurawing o 156

Paczusie z batatéw w cynamonowym cukrze o 158
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Ciasto czekoladowe na grzancu
przetozone powidtami $liwkowymi e 160

Trufle czekoladowe idealne na prezent « 162
Sorbetowy drink z arbuza i prosecco » 164
Torcik z tapioki ¢ 166

DODATKI — PODSTAWOWE PRZEPISY

Dressing bazyliowy do satatki ¢ 172
Sojonez i sosy na jego bazie o 174
Sos czosnkowy e 174

Sos tatarski ¢ 175

Sos koperkowy ¢ 175

Wegariski beszamel o 176

Bita $mietana kokosowa ¢ 178

Wegariska polewa czekoladowa 180

Alfabetyczny spis potraw o 182

Przepisy w tej ksigzce NIE ZAWIERAJA
glutenu, nabiatu i jajek.



