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czyll jajeczmca z tofu
Skiadniki:

- 4 jajka - 2 garsci roszponki

- 80 g tofu - grzanki z chleba

- 1tyzka masta bez laktozy bezglutenowego/zytniego
- sol - 4 rzodkiewki

- Swiezo zmielony pieprz - ok. 6 pomidorkéw cherry

Wykonanie: CEEID) @D (7D

ofu zawin w reczniki papierowe, odczekaj, az wytraci sie
wilgoc. Kiedy reczniczki catkowicie sie zamoczg, czynnosc¢
powtorz. Odsaczone tofu odstaw. Roszponke optucz, osusz i utéz
na talerzach. Pomidorki pokroj na ¢wiartki i utdz je na roszponce.
Rzodkiewke umyj, pokrdj w plasterki i rbwniez pouktadaj na
roszponce. Catos¢ skrop oliwa z oliwek, posyp odrobing soli
i Swiezo zmielonego pieprzu. W tosterze przygotuj grzanki.

Tofu pokrodj w kostke. Przetdéz na rozgrzana patelnie

Z mastem. Smaz 1-2 minuty z kazdej strony, az bedzie
rumiane. Wbij jajka, delikatnie wymieszaj, doprawiajac sola

| pieprzem. Gdy jajka sie zetnhg, odstaw patelnie z ognia.

Przetdz jajecznice obok satatki z roszponki. Podawaj z grzankami.
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czyli krem z pomidorow

Zupa
Skiadniki:

- 1duza cebula
- 2 tyzki masta bez laktozy

- mielony pieprz Bolinero
- kilka listkow posiekane;,
. Swiezej bazylii

+ 2 zgbki czosnku . ok. 150-200 ml bulionu

+ 2 czerwone papryki . . 1-2 kostki ekologicznego
- 1 butelka passaty pomidorowej EKO bulionu warzywnego EkoWital

Wykonanie: CEIED D @I

osiekang w kostke cebule podsmaz na masle na ztoty kolor.
W potowie smazenia dodaj pokrojone w plastry czosnek
| papryke. Smaz ok. 3-4 minuty, az uwolni sie aromat. Zalej
warzywa passata pomidorowa. Przelej catos¢ do garnka i gotuj
pod przykryciem do momentu, az papryka bedzie miekka
i zblenduj na gtadki krem. Jesli krem jest za gesty i wolisz rzadsza
zupe, wlej bulion. Cato$¢ dopraw ekologicznymi kostkami bulionu
warzywnego i pieprzem. Dodaj posiekang bazylie i wymiesza.

Gorch zupe przelej do miseczek. Wierzch udekoruj kleksem
jogurtu bez laktozy, Swiezymi listkami bazylii i posyp
chrupiaca ciecierzyca.




N QS e © N
® o [ 4
czyli krem z pomidorow

- szczypta ostrej papryki
Bolinero

- 1/2 tyzeczki czosnku
granulowanego

- 2-3 tyzki jogurtu naturalnego

Piekarnik rozgrzej do temperatury 200°C z funkcja grzania
,gora-doét”. Przygotuj blache, wyktadajac ja papierem do
pieczenia. Ciecierzyce optucz, odsgcz na sicie i osusz

na papierowym reczniku. Przetdz na blaszke i piecz 15 minut.
Wyjmij i przetdéz do miseczki. Wsyp przyprawy, wlej oliwe

I wymieszaj. Utdz cieciorke ponownie na blaszce i piecz kolejne
15 minut w tej samej temperaturze. Studz w wytaczonym

piekarniku.

- 1/2 stoiczka ciecierzycy

- 1tyzka oliwy z oliwek

- 1/4 tyzeczki soli morskiej Bolinero

- 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
Bolinero
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OWOCNA CZEKOLADA
czyli weganski krem
czekoladowy

Sktadniki

- 200 g mleka kokosowego

- 220 g posiekanej czekolady gorzkiej - 1tyzeczka soku z cytryny
lekkiej bez cukru - 1tyzka syropu klonowego

- 1tyzka miodu - 1tyzka nasion chia

- 200 g mrozonej mieszanki owocoéw - 2-3 sezamki do dekoracji

Wykonanie CEED 225 (1D

woce na konfiture, sok z cytryny i syrop klonowy umiesc¢

w garnuszku. Gotuj okoto 10 minut, od czasu do czasu mieszajac.
Po tym czasie owoce powinny pusci¢ sporo soku. Zdejmij z palnika,
WSYyp hasiona chia i wymieszaj. Odstaw na 20 minut do zgestnienia
dzemu.

ddzielnie zagotuj mleko kokosowe, zalej nim posiekang na drobne
kawatki czekolade, dodaj midd. Catos¢ wymieszaj do potaczenia
sie sktadnikoéw. Krem odstaw do lodéwki na ok. 2 godziny
do catkowitego schtodzenia. Schtodzony krem wyt6z do miseczek,
na wierzch wytdz konfiture owocowa i ozdéb kawatkami sezamkow.
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SMOOTHIE BOWL,

czyli weganska miseczka
petna owocow

Skiadniki

- 100 ml mleka kokosowego - 1granat

- 100 ml bio soku z jagdd acai - 1 Kiwi

- 100 g mieszanki kompotowej - 1 kostka gorzkiej czekolady
Mrozne Specjaty bez cukru

- 2 banany - 1tyzka wiorkéw kokosowych

- 1 kiwi Sereno

wykonanie CEEID @ETD @D

leko kokosowe, sok z jagdd acai, mrozone owoce,

banany (kilka plasterkéw zostaw do dekoracji), awokado
i wiekszos$¢ pestek granatu umies¢ w kielichu blendera i zmiksuj.
Smoothie przelej do miseczki. Udekoruj plastrami banana, kiwi,
pestkami granatu, czekolada i widbrkami kokosowymi.
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