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Rozpziar 1

Salatki,

surowkt,




Uwaga: przepisy zawieraja w skladzie podstawowe przyprawy,
do ktérych mozna dodawa¢é wedlug osobistych upodoban smakowych
inne ziota suszone lub $wieze, czy przyprawy wielosmakowe.



Salatka ryzowa

Ryz gotujemy w wodzie z dodatkiem oleju
i przyprawy curry, ktéra zabarwinam go na zétto.
Ananasa i czerwong papryke kroimy w ko-
steczke i dodajemy do naczynia z odcedzonym
ryzem i kukurydzg.

Wyciskamy sok z cytryny do malego garnuszka, fa-
czymy go z wycinietym przez praske czosnkiem,
majonezem, sokiem z ananasa i doprawiamy do
smaku przyprawami: sola, pieprzem, cukrem.
Nalezy pamieta¢ o tym, ze ryz byl gotowany
w przyprawie curry, ktéra procz koloru dodata
mu tez aromatu i smaku.

Safatke zalewamy sosem i dokladnie mieszamy.

Salatka warstwowa

1 woreczek ryzu

1 puszka kukurydzy
konserwowej solonej

1 puszka ananasa

1 czerwona papryka

1tyzka oleju

1tyzka przyprawy curry

6 tyzek majonezu

2 zgbki czosnku

% cytryny

4 tyzki soku zananasa
z puszki

sOl, cukier

2.

Warzywa myjemy i obieramy.

Por kroimy w talarki i ukladamy na dnie duzej misy
- bedzie stanowil pierwsza warstwe naszej satatki.
Jablka obrane ze skérki, wydrazone z gniazd na-
siennych kroimy w kostke i ukladamy na porach.
Kukurydza odsaczona z zalewy bedzie trzecia
warstwa.

Kolejna warstwa to seler starty na tarce o gru-
bych oczkach.

Na seler uktadamy odsaczonego i pokrojonego
w kosteczke ananasa.

Ostatnia warstwe safatki stanowig ugotowane na
twardo jajka, pokrojone w plastry lub kostke.
Calos¢ zalewamy sosem przygotowanym z jo-
gurtu zmieszanego z majonezem, sola i pieprzem.
Nie mieszamy safatki. Odktadamy ja do przema-
cerowania do lodéwki na 4 godziny.

Aby jabtka i seler nie ciemnialy, mozna skropi¢ je
sokiem z cytryny.

79

1 por

2 jabtka

1 puszka kukurydzy
konserwowej solonej

1seler (bulwa)

1 puszka ananasa

4-5jajek

1 kubek jogurtu
naturalnego

5-6 tyzek majonezu

sol, pieprz do smaku



3.

Salatka Eli

2 czerwone papryki
1 puszka kukurydzy
konserwowej solonej
1serek feta

1duza cebula

sol, pieprz do smaku

4.

« Cebule kroimy w kostke, lekko solimy i po-
zostawiamy na 20 minut.

« Do cebuli dodajemy wydrazong z nasion
i pokrojong w kostke papryke oraz ser feta,
takze pokrojony w kostke.

« Odsaczamy z zalewy kukurydze i dodajemy
do safatki.

o Mieszamy skladniki, doprawiamy do smaku
sola i pieprzem.

Salatka = ananasem

1 puszka kukurydzy
konserwowej solonej

1 puszka ananasa

¥ szklanki granulatu
sojowego

1 kostka bulionu
warzywnego (dostepne na
rynku bez konserwantéw)
lub samodzielnie
ugotowany wywar
zwarzyw

1 cebula

V2 tyzeczki cukru

2 tyzki majonezu

pieprz, sl do smaku

« Granulat sojowy przygotowujemy wedlug
przepisu umieszczonego na opakowaniu
(zalewamy bulionem warzywnym na kilka
minut, nastepnie odcedzamy).

o Ananasa i cebule kroimy w kostke. Laczymy
skladniki, dodajemy odcedzong z zalewy
kukurydze.

o Rozcieramy majonez z cukrem solg i pie-
przem i dodajemy do salatki. Calo$¢ mie-
szamy.

Uwaga: w ksigzce zamie$cilismy kilka przepiséw, ktore
maja w skladzie ryby, dla osdb, ktore s3 w poczatkowej
fazie rezygnacji z biatka zwierzecego i zaczynaja przygo-
de z jarstwem od rezygnacji z thustych mies pochodza-
cych ze zwierzat, a w dalszej kolejnosci — ryb.
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Salatka lodowa z tunczylkiem

5.

« Satate kroimy w kostke i przekltadamy do

duzej miski.

o Czerwong papryke kroimy w kostke, szczy-
piorek siekamy i dodajemy do salaty wraz

z kukurydza, oliwkami i rozdrobnionym

tuniczykiem wraz z zalewg olejowa, w ktdrej

sie znajdowal.

« Calo$¢ mieszamy. Mozna doprawi¢ sola

i pieprzem.

Salatka Maryni

5 gtowki sataty lodowej
(mozna w zastepstwie uzyc¢
kapusty pekinskiej)

1 puszka kukurydzy solonej
konserwowej

1 stoiczek oliwek zielonych

1 czerwona papryka

1 puszka tunczyka w oleju

1 peczek szczypiorku

0.

« Sledzie, jajka ugotowane na twardo, cebule,
pieczarki i ogorki kroimy w kostke.

o Skfadniki taczymy z majonezem i doprawia-
my do smaku solg i pieprzem.

« Mozna doda¢ siekang natke pietruszki.

Salatka lodowa

4 kawatki sledzi
marynowanych (potowek)

2 jajka ugotowane
na twardo

1duza cebula

1 stoiczek marynowanych
pieczarek

2-3 ogorki konserwowane
lub kiszone

6 tyzek majonezu

sol, pieprz do smaku

/.

« Salate lodowa i ser feta kroimy w kostke,
pomidorki kroimy na ¢wiartki, pora — w cie-

niutkie talarki.

o Calo$¢ laczymy z odcedzonag kukurydza.
Majonez laczymy z jogurtem, solg i pie-
przem i powstatym dipem zalewamy salatke.

¥ gtowki lodowej sataty

1 opakowanie sera feta

1 gatgzka matych
pomidorkdw koktajlowych

Y pora

1 puszka kukurydzy
konserwowej

1 kubek jogurtu naturalnego

2-3 tyzki majonezu

s6l, pieprz do smaku



S.

Salatka sledziowa

2 ptaty sledzia
marynowanego w zalewie
octowej

4 ugotowane ziemniaczki
1 puszka czerwonej
konserwowej fasolki

2 kiszone ogorki

1 cebula

0.

Sos do salatki: (do wyboru!)

SOS WINEGRET

4 tyzki przegotowanej, chlodnej wody

3 tyzki oleju, najlepiej oliwa z oliwek z pierw-
szego tloczenia lub inne oleje z przewaga kwa-
sow wielonienasyconych, np. sezamowego,
stonecznikowego, sojowego, kukurydzianego.
1-2 1yzki soku z cytryny

s0l, cukier, czarny pieprz do smaku.

SOS JOGURTOWO-MAJONEZOWY
NA SEODKO-KWASNO

15 kubka jogurtu naturalnego

2 tyzki majonezu

s6l, cukier, sok z cytryny, czarny pieprz.

Przygotowanie salatki:

« Sledzie, ziemniaczki, cebule i ogorki kroimy
w kostke, dodajemy fasolke.

« Do satatki w zalezno$ci od gustu dodajemy
sos winegret lub jogurtowo-majonezowy.

Salatka z rzodkiewk:

1 peczek rzodkiewek
1duza cebula

1 ser feta

1 kubek jogurtu
naturalnego

sol, cukier

sok z cytryny do smaku

« Rzodkiewki kroimy w plastry, ser feta i ce-
bule - w kostke.

o Jogurt doprawiamy do smaku cukrem, solg
i sokiem z cytryny i taczymy z satatka.
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Salatka z porow

[0.

« Umyte pory kroimy w poltalarki.

« Jedli por jest bardzo ostry, mozna przela¢ go
wrzatkiem.

o Jabtka kroimy w kostke i polewamy sokiem
z cytryny, aby nie $ciemnialy.

« Eaczymy jogurt z majonezem, cukrem, sola
i pieprzem i dodajemy do satatki.

« Mozna doda¢ rodzynek.

Salatka z porow [

2 pory

2 duze jabtka

75 cytryny

1 kubek jogurtu naturalnego

2-3tyzki majonezu

sol, cukier, czarny mielony
pieprz do smaku

[1.

Safatke zalewamy sosem winegret, ktérego
przepis znajduje sie w przepisie na salatke
$ledziows.

o Pory myjemy i kroimy w cienkie péttalarki.

« Jedli por jest ostry, mozna go przelaé wrzat-
kiem.

« Pomidory i ser feta kroimy w kostke, doda-
jemy siekany koper i zalewamy sosem wine-
gret. Do takiej ilosci salatki mozna przygo-
towa¢ podwdjng porcje sosu winegret.

« Mozna réwniez skorzystaé z gotowych so-
séw w torebkach dostepnych na rynku, na
przyklad z sosu koperkowo-ziotowego.
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2 pory

3 duze pomidory

1 opakowanie sera feta
1 tyzka siekanego kopru



[2.

Salatka =z makaronem

1 szklanka ugotowanego
makaronu typu gwiazdki
Y2 puszki konserwowej
kukurydzy solonej

V2 puszki konserwowej
czerwonej fasolki

1 czerwona papryka
1duza czerwona cebula
1 tyzka siekanej natki
pietruszki

1 kubek jogurtu
naturalnego

2-3 tyzki majonezu

sOl, pieprz do smaku

/3.

« Do przestudzonego makaronu dodajemy
kukurydze, fasolke, pokrojong w kostke
czerwong papryke i cebule.

» Laczymy jogurt z majonezem i przypra-
wiamy do smaku. Salatke zalewamy sosem
i posypujemy zielona pietruszka.

Suréowka z selera

1duzy seler (bulwa)

1 duze jabtko

rodzynki

1 kubek jogurtu
naturalnego

sOl, cukier

sok z cytryny do smaku

[ 4.

o Seler i jablko trzemy na tarce o grubych
oczkach i skrapiamy sokiem z cytryny, by
zapobiec §ciemnieniu.

« Z jogurtu i przypraw przygotowujemy sos,
faczymy i dodajemy rodzynki.

Salatka zielonych pomidorow

3-4 zielone lub czarne
pomidorki

1 zielony ogérek (wezowy)
1 cebula

1tyzka siekanego
szczypiorku

1 opakowanie sosu
koperkowo-ziotowego lub
samod_zielnie wykonany
sos winegret (s. 82)

« Pomidorki i cebule kroimy w péttalarki,
a ogorka — w plasterki.

o Calosé¢ zalewamy sosem koperkowo-ziolo-
wym lub winegret i posypujemy szczypior-
kiem.
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Kotlety z ziemniakow [oli

.

« Ziemniaki, uprzednio ugotowane i ostudzo-
ne, mielemy w maszynce lub wyciskamy
przez praske.

o Cebule kroimy w kostke, przesmazamy na

oleju z dodatkiem soli i pieprzu i pozostawia-

my do przestygniecia.

Do masy ziemniaczanej dodajemy przestu-

dzong cebule odsaczong z tluszczu, surowe

jajko, make ziemniaczang i przyprawy do
smaku, sél i pieprz. Wyrabiamy reka. Z po-
wstalej masy formujemy plaskie kotlety, pa-
nierujemy w bulce tartej i smazymy na oleju
z obu stron.
Podajemy z sosem pieczarkowym i suréwkami.

Satamsz

4-5 sztuk ugotowanych
ziemniakow

1 surowe jajko

2-3 tyzki mgki ziemniaczanej

1 cebula

so6l morska, pieprz

olej do smazenia

butka tarta do panierowania
kotletow

2.

Cebule i papryki pokrojone w kostke dusimy
na oleju w rondlu z pokrywka z dodatkiem
czosnku wyciénietego przez praske. Dodaje-
my starta na tarce o grubych oczkach mar-
chew.

Pomidory spazamy wrzatkiem, obieramy ze

skéry i kroimy w kostke, a nastepnie dodaje-

my do warzyw.

« Danie przyprawiamy do smaku sola, pie-
przem i octem winnym.

« Podajemy na cieplo z ryzem.

6 cebul

2 kg papryki

2 marchewki

4 pomidory

3 zgbki czosnku

olej do smazenia

ocet winny, sél morska,
pieprz



3.

Dilack: ziemniaczane Eli

starte na tarce o Srednich
oczkach i odsgczone
ziemniaki (5-6 sztuk)

1 cebula pokrojona w kostke
1 surowe jajko

sol, pieprz do smaku

7 kostki biatego twarogu

1 marchew starta na tarce

o cienkich oczkach

olej do smazenia

4.

« Do startych ziemniakéw dodajemy cebule
pokrojona w kostke (jesli cebula jest ostra
i gorzka, mozemy ja przesmazy¢ na oleju),
surowe jajko, marchew i ser rozdrobniony
widelcem.

« Mase dokladnie mieszamy i doprawiamy
sola i pieprzem.

« Smazymy placuszki na oleju z obu stron.

« Podajemy na stodko lub stono.

Ziemniaczane pasxzteciki

4-5 ugotowanych
ziemniakow

1 surowe jajko

2-3 tyzki maki
ziemniaczanej

s6l morska, pieprz, gatka
muszkatotowa, majeranek
do smaku

25 dag sera zéttego
butka tarta do
panierowania

olej do smazenia

« Z przestudzonych i zmielonych ziemnia-
kow, jajka, maki z przyprawami wygniatamy
ciasto.

« Rozwatkujemy ciasto na grubos¢ okolo
1 cm. Kroimy ciasto na prostokaty o wymia-
rach podobnych do krokietéw. Miedzy dwa
kawalki ciasta wkladamy pasek sera zoltego
i zagniatamy konce ciasta. Panierujemy
paszteciki w tartej bulce i smazymy na oleju
z obu stron.



Suﬂet Serowy

5.

« Szczypiorek siekamy, a nastepnie dusimy na
masle i odstawiamy do przestygniecia.

Serek homogenizowany ucieramy z z6éltkami
i przyprawiamy do smaku sola, pieprzem,
gatka muszkatolowq i majerankiem.

Bialka ubijamy na sztywna piane i dodaje-
my do masy serowej wraz z przestudzonym
szczypiorkiem.

Mase wykladamy do formy wysmarowanej
tluszczem i wysypanej butka tarta.
Zapiekamy suflet okoto 15 minut w mocno
nagrzanym piekarniku.

Kotlety sojowe zapiekane
z preczarkami

1 opakowanie serka
homogenizowanego

4 z6ttka

2 biatka

2 peczki szczypiorku

tyzka masta

butka tarta i ttuszcz do formy

pieprz mielony, sél morska,
gatka muszkatotowa
do smaku

0.

Kotlety sojowe suche zalewamy wrzatkiem,
dodajemy vegete i odstawiamy na S minut,
nastepnie odsaczamy z wody, lekko przypra-
wiamy solg, pieprzem i panierujemy w mace,
jajku i bulce tartej.

Kotlety smazymy na oleju z obu stron i prze-
ktadamy z patelni do naczynia zaroodporne-
go wysmarowanego thuszczem.

Pieczarki, obrane i pokrojone, przesmazamy
z cebulg z dodatkiem soli i pieprzu.

Na kotlety naktadamy pieczarki i na gére —
plasterki sera zoltego.

Zapiekamy w piekarniku kilka minut (do
momentu rozlania sie sera).

o Podajemyz ryzem lub ziemniakami z suréwka.

kotlety sojowe suche 8 sztuk

1 surowe jajko

butka tarta i mgka do
panierowania kotletéw

przyprawa vegeta natur bez
glutaminianu sodu

25 dag pieczarek

1cebula

8 plasterkéw sera
Zéttego (wielkoscig
dostosowanych do
wielkosci kotletow)

olej do smazenia

sol morska, pieprz kolorowy
mielony



/.

Kotlety gniazdka jaskéleze

1 opakowanie kotletow
sojowych mielonych

4 jajka ugotowane na
twardo

folia aluminiowa

olej do smazenia

S.

« Kotlety mielone przygotowujemy wedlug
przepisu na opakowaniu.

« Ugotowane jajka na twardo, obrane ze sko-
rupek, obtaczamy masg sojowa.

o Foli¢ aluminiowa dzielimy na kawatki
i smarujemy od wewnatrz olejem. Powstale
gniazdko jaskélcze zawijamy w folie (kazde
osobno) i ukladamy w naczyniu zaroodpor-
nym wysmarowanym tluszczem.

o Pieczemy w piekarniku.

« Po upieczeniu rozwijamy foli¢ i kuleczki
przekrawamy na poléwki. Powstale gniazd-
ka jaskolcze podajemy z ziemniakami i czer-
wong kapusta.

Dlacki ziemniaczane
serowo-cebulowe

5 duzych ziemniakéw
1cebula

10 dag sera zottego
majeranek, sél morska,
pieprz czarny mielony
2-3 tyzki mqki

1 jajko surowe

o Ziemniaki trzemy na tarce o S$rednich
oczkach i odsgczamy mase z wody.

« Do masy dodajemy cebule i ser pokrojone
w drobna kostke, make, jajko i przyprawy.

« Placki smazymy na oleju z obu stron.

« Podajemy z sosem grzybowym, na stono.



Kotlety z kalarepy

0.

o Kalarepe obieramy i kroimy na cienkie
plastry, grubosci okolo 3-4 mm, nastepnie
gotujemy 3—-4 minuty w wodzie z dodatkiem
vegety natur lub kostki bulionu warzywnego.

Odcedzamy, studzimy, posypujemy z obu
stron przyprawa grilowa i panierujemy
w mace, jajku i bulce tartej. Smazymy z obu
stron na oleju.

Podajemy z ziemniakami. Mozna ich réwniez
uzywac jako kotletéw do hamburgeréw.

Kotlety sojowe po goralsku

1duza kalarepa

vegeta natur lub kostka
bulionu warzywnego
bez konserwantow

1 surowe jajko

maka, butka tarta do
panierowania

przyprawa grillowa
lub vegeta natur do
warzyw grillowanych
bez konserwantéw

olej do smazenia

[ O.

Kotlety zalewamy wrzatkiem i moczymy
z dodatkiem vegety natur okolo 5 minut,
nastepnie odcedzamy.

Na olej wrzucamy cebule pokrojong w talar-
ki, przyprawiamy sola, pieprzem, czerwona
papryka, kminkiem i podsmazamy. Kotlety
nacieramy czosnkiem wycinietym przez
praske, oproszamy maka i dodajemy do ron-
dla, w ktérym smazymy cebule. Gdy kotlety
si¢ zarumienia, podlewamy woda i dodaje-

my posiekana kiszona kapuste, dusimy, az
kapusta bedzie migkka.

o Calo$¢ zaprawiamy $mietang lub kefirem
wymieszanym z 1 tyzka maki.

« Zagotowujemy. Podajemy z ziemniakami

lub chlebem.

8 kotletéw sojowych suchych

10 dag kapusty kiszonej

2 cebule

magka

5 kubka smietany lub
jogurtu naturalnego

2 zgbki czosnku

vegeta natur, sél morska,
kminek, czerwona papryka
mielona

olej do smazenia (oliwa
zoliwek lub olej
rzepakowy)



1.

Hamburgery warzywne

2 butki

2 liscie kapusty pekinskiej
4 plastry pomidora

4 plastry cebuli

4 plastry ogérka kiszonego
2 kotlety z kalarepy (przepis
w tej ksigzce) lub dostepne
w sklepach mrozone
hamburgery warzywne,
rybno-warzywne, sojowe
ketchup, majonez

[2.

« Jezeli nie dysponujemy kotletem z kalarepy,
a burgerami ze sklepu, to obsmazamy je na
oleju wedlug przepisu.

o Bulki przekrawamy na pét i wydrazamy
$rodki — lepiej bedzie mieécita sie w nich
zawarto$¢ hamburgera i bedg poreczniejsze,
tatwiejsze w konsumpcji.

« Wydrazone butki podgrzewamy z obu stron
w grilu lub piekarniku.

« Do jednej potdéwki na spdd dodajemy ke-
tchup, li¢ kapusty pekinskiej, podgrzany
kotlet z kalarepy lub burger, nastepnie po-
midor, cebula, ogérek. Drugy czes¢ bulki
smarujemy majonezem. Sktadamy i spozy-
wamy na cieplo.

Fosos w jarzynach

tosos potdzwonka 4 kawatki
% ananasa (reszte mozemy
zuzy¢ do satatki)

1 marchewka

Y selera

1 mata cebula lub kawatek
pora

przyprawa grillowa,

lub vegeta natur

do warzyw grillowanych
bez konserwantow

olej do smazenia

folia aluminiowa

Uwaga: ksigzka zawiera kilka przepiséw na dania zawie-
rajace w skladzie ryby, z mysla o osobach, ktére dopiero
zaczely swoja przygode z jarstwem i stopniowo eliminu-
ja ze swojej diety mieso, potem ryby.

« Foli¢ aluminiowa smarujemy olejem (kaz-
dy kawatek ryby lepiej oddzielnie pakowaé
w folig, unikniemy wyciekania soku).

« Kazdy kawatek ryby oprészamy przyprawa
pikantng do grila KAMIS i ukladamy na
nim pokrojone w talarki: ananas, marchew,
cebule lub por i seler. Warzywa z wierzchu
polewamy olejem i posypujemy przyprawa
grilowa. Rybe zawijamy w folie, ukladamy
w naczyniu zaroodpornym wysmarowanym
olejem i pieczemy w piekarniku.

o Podajemy z ryzem.
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Lazania ze sxpinakiem Beaty

/3.

Przygotowanie farszu:

« Rozmrazamy szpinak. Cebule pokrojong
w kostke i czosnek wyciéniety przez praske
podsmazamy na oleju. Dodajemy szpinak
i smazymy tak dlugo, az woda odparuje. Stu-
dzimy mase i dodajemy rozdrobniony widel-
cem ser feta, z6ltka i przyprawy.

Przygotowanie sosu beszamelowego:

« Rozpuszczamy 7 dag masta, dodajemy dwie
plaskie tyzki maki, mieszamy na patelni, do-
dajemy mleko w takiej iloéci, aby powstaly
sos miat konsystencje gestej $mietany. Przy-
prawiamy sos do smaku solg, pieprzem i gal-
ka muszkatotowa.

Przygotowanie lazanii:

« Na brytwanke lub do zaroodpornego naczy-
nia na spoéd wlewamy sos beszamelowy. Na
sos beszamelowy — troche sosu pomidoro-
wego z kartonika.

Na sosach uktadamy surowe platy makaronu
lazania i polewamy je po wierzchu sosem
pomidorowym, przykrywamy polows farszu
szpinakowego, posypujemy serem zoltym.
Dalej uktadamy kolejna warstwe lazanii, tro-
che sosu pomidorowego, reszte farszu, troche
sera z0ltego.

Cato$¢ przykrywamy surowymi platami laza-
nii, polewamy sosem pomidorowym i posy-
pujemy reszty tartego zoltego sera parmezan.
Blache lub zaroodporne naczynie przykry-
wamy szczelnie folig aluminiowsa i wkladamy
do piekarnika na mniej wiecej 45 minut
w temperaturze 200°C.

« Podajemy na goraco.

1 opakowanie lazanii

1 kg mrozonego szpinaku

1 opakowanie sera feta

1 opakowanie sera tartego
parmezan

2 Z6ttka

2 duze cebule

3 zgbki czosnku

1 kartonik sosu
pomidorowego (500 g)

bazylia, gatka
muszkatotowa, pieprz, sol

maka 2 ptaskie tyzki

7 dag masta

mleko ¥z do 1 szklanki

folia aluminiowa do
przykrycia formy



4.

Soja w sosie curry

8 suchych kotletow
sojowych

1 czerwona papryka
1 marchew

30 gramow kietkow
sojowych

5 szklanki Smietany
5 szklanki mleka
1duza cebula
tyzeczka curry

1 tyzka maki

olej do smazenia
(rzepakowy, oliwa
zoliwek)

1 tyzka soku z cytryny
s6l morska, cukier
1tyzka siekanej zielonej
pietruszki

vegeta natur

« Kotlety sojowe zalewamy wrzatkiem z do-
datkiem vegety natur i moczymy okolo
S minut, nastepnie odcedzamy z wody
i skrapiamy lekko sokiem z cytryny.

Cebule kroimy w péttalarki, papryke -

w kostke, a marchew — w stupki i przesma-

zamy warzywa razem z kotletami sojowymi

na oleju z dodatkiem soli i pieprzu.

« W drugim naczyniu na roztopiony tluszcz
dodajemy przyprawe curry i make i pod-
smazamy, a nastepnie rozprowadzamy
mlekiem i $mietang. Sos dodajemy do soi
z warzywami i dodajemy sojowe kietki.
Chwile dusimy i ewentualnie doprawiamy
do smaku solg i cukrem i posypujemy po
wierzchu zielong pietruszka.



Makaron spaghetti w sosie
pomidorowo-sojowym

[5.

« Makaron gotujemy na $rednio migkko w wo-
dzie z dodatkiem soli i 1 tyzki oleju, co zapo-
biega sklejaniu si¢ makaronu. Na 3—4 lyzki
oleju na patelni wrzucamy pokrojona w kost-
ke cebule i podsmazamy ja z dodatkiem soli
ipieprzu.

Granulat sojowy zalewamy wrzatkiem z do-
datkiem vegety natur lub przyprawy krolew-
skiej i moczymy okolo 5 minut, nastgpnie
odcedzamy granulat z wody i dodajemy go
do smazonej cebuli na patelni.

Przecier pomidorowy laczymy z 1 szklanka

wody (mozna réwniez uzyé sosu pomido-
rowego z kartonika) i dodajemy do soi na
patelni. Przyprawiamy do smaku oregano,
ewentualnie mieszanky przypraw kuchni
wloskiej (jest to gotowa przyprawa dostepna
na rynku) i chwile trzymamy na ogniu.
Makaron wykladamy na gleboki talerz, posy-
pujemy startym na tarce o grubych oczkach
serem zoktym i polewamy sosem pomidoro-
wo-sojowym. Posypujemy z wierzchu sieka-
na natka pietruszki.

« Mozna réwniez uzy¢ $wiezych listkéw ore-

gano.

Y2 paczki makaronu
spaghetti lub wstgzek
(mogq byc szerokie)

Y2 szklanki suchego
granulatu sojowego

1 stoiczek przecieru
pomidorowego

1duza cebula

5-10 dag sera zéttego

1 tyzka siekanej zielonej
pietruszki

olej do smazenia
(rzepakowy, oliwa
zoliwek)

oregano, sél morska,
cukier, vegeta natur lub
przyprawa krélewska,
czarny pieprz



10.

Srtogonow sojowy

¥ opakowania kotletow
sojowych suchych

2 duze cebule

2 papryki

2 stoiczki przecieru
pomidorowego

olej do smazenia
(rzepakowy, oliwa

z oliwek)

magka

przyprawa stodka papryka
w proszku

czarny pieprz, ocet winny,
sél morska, cukier, vegeta
natur lub przyprawa
krolewska

Mozna réwniez uzy¢ do
namaczania suchych
kotletéw sojowych, kostek
bulionu warzywnego

bez konserwantdéw,
ekologicznych lub
wtasnego wywaru
warzywnego

« Kotlety sojowe suche zalewamy wrzatkiem
z dodatkiem vegety natur lub przyprawy
krélewskiej i po S minutach odcedzamy je
z zalewy, kroimy w poprzeczne paski gru-
bosci 4-5 mm. Cebule kroimy w poéttalarki,
a papryke — w kostke.

« W naczyniu rozgrzewamy tluszcz (4-5

lyzek oleju) i podsmazamy na nim cebule

z papryka z dodatkiem przypraw: soli, pie-

przu i czerwonej stodkiej mielonej papryki.

Gdy cebula bedzie lekko rumiana, dodaje-

my pokrojong w paski soje oprdszona maka.

Podsmazamy i zalewamy koncentratem

pomidorowym wymieszanym z 1 szklanka

wody.

Trzymamy jeszcze chwile na ogniu, aby

sos nabral odpowiednio gestej konsysten-

¢ji — aby odparowalo z niego cze$¢ wody.

Przyprawiamy na stodko-kwasno cukrem

ioctem winnym.

o Podajemy z chlebem, ziemniakami, ryzem.
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Zmora naszych czaséw sa coraz powszechniejsze alergie
pokarmowe powodowane przeréznymi dodatkami do
zywnosci, takimi jak: konserwanty, érodki ochrony roslin,
nawozy sztuczne stosowane w nadmiernej ilosci, antybio-
tyki i hormony. To z ich powodu wazne jest Swiadome
wybieranie tego, co jemy i wprowadzenie do diety wigk-
szej ilodci produktéw roslinnych. Sa one zrédtem witamin,
sktadnikéw mineralnych i odzywczych oraz blonnika. Za-
wieraja w sobie substancje chemiczne o duzej aktywnosci
biologicznej, mogace zapobiega¢ chorobom i je leczyc.

prr6eas &

. 4

Dzigki zaprezentowanej diecie obnizysz mozliwo$¢ wy-
stapienia choréb serca, poprawisz metabolizm i wydtu-
zysz zycie. 7 tatwoscia pozbedziesz si¢ alergii, proble-
mow z krazeniem krwi, oczyscisz nerki, watrobe oraz
poprawisz pamiec.

Autorzy, wegetarianie z dtugoletnim stazem, komponuja
potrawy tak, aby stanowily pelnowartosciowe positki
dla calej rodziny. W ksiazce proponuja 450 przepisow na
proste, tanie, smaczne, fatwe w przygotowaniu potrawy

na kazda okazje w tym dania gtéwne, zupy, satatki, napo- :
‘1
<
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Q; je i sosy. Znajdziesz tu réwniez wykaz produktéw zywno-
sciowych i zidl, ktére sa pomocne przy usuwaniu wielu
powszechnych dolegliwosci.

b Jedz na zdrowie! . J ‘*

Cena: 34,30 z}

Patroni: ISBN: 978-83-64278-68-6
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