To najlepsza pora dnia. Lubige wstawaé wczesnie rano, zeby
w spokoju przygotowac si¢ na nadchodzqcy dzien i troche
sie sobq zajgé. W dni robocze zabieram ze sobq smoothie
albo pudding z ziaren szatwii hiszpanskiej - bez wzgledu
na to, dokqd si¢ wybieram. Taki positek tatwo wszedzie
przyrzqdzié¢ - wystarczy doda¢ ziarna, orzechy i inne przy-
smaki, ktére mam w domu.

W weekendy lubie poswigcaé na przygotowanie $niada-
nia wigcej czasu i zazwyczaj cos gotuje.

W tym rozdziale umiescitam przepisy na réznego rodzaju
dania: od prostych, ale pozywnych smoothie z dodatka-
mi, do luksusowych zestawéw nadajqcych sig idealnie na
sobotni lub niedzielny brunch.

Bez wzgledu na to, co lubisz, zycze ci smacznego poczqt-
ku dnia!




Napoje roslinne

Przyrzqdzanie wtasnych napojéw roslinnych
jest dziecinnie proste. Jesli posiadasz mikser
o duzej mocy, nie trzeba przepuszczaé
niczego przez sitko, poniewaz mikser wykona
catq prace za ciebie. Jedli uzywasz zwyktego
miksera albo uwazasz, ze w napoju jest zbyt
duzo grudek, mozesz przecedzi¢ napdj przez
$ciereczke. To, co w niej pozostanie, mozna
bedzie uzy¢ do przyrzqdzenia pozywnych
befsztykéw i pulpetéw warzywnych, falafeli
albo smakowitych stodkich kulek. Zanim
przystgpisz do miksowania, namocz na

noc ziarna, orzechy i owies (0 namaczaniu
przeczytasz na s. 26), zeby tatwiej rozmigkty.
Dzigki temu pozyskasz wiecej pozywnych
sktadnikéw. Nie zapomnij, ze niektére gotowe
napoje juz sq wzbogacone witaminami

i mineratami, ktérych mozesz potrzebowaé,
jesli spozywasz wytqcznie dania oparte na
produktach roslinnych. Dlatego warto je
czasem wtqgczy¢ do jadtospisu.

SNIADANIE

Podstawe stanowi 1 czes¢ ziaren/orzechéw na 4 czesci wody albo 1 czesé kaszy
owsianej na 5 czesci wody. Mozemy sami dopasowa¢ proporcje w zaleznosci od
wiasnego uznania. Przelej do czystej, szklanej butelki i przechowuj w lodéwce.
Wstrzqgsnij przed uzyciem. Nap6j mozna przechowywaé w lodéwce przez 3 dni.

Napéj z siemienia

konopnego

1 cze$¢ obranych ziaren
siemienia konopnego

4 czedci wody

1 szczypta nieoczyszczonej soli
morskiej albo kamiennej

Napdj z pestek dyni

1 czesé¢ pestek dyni, najlepiej
namoczonych

4 czedci wody

1 szczypta nieoczyszczonej soli
morskiej albo kamiennej

Napéj migdatowy

1 cze$¢ migdatéw, najlepiej
namoczonych

4 czesci wody

1 szczypta nieoczyszczonej soli

morskiej albo kamiennej

Napdj owsiany

1 cze$¢ kaszy owsianej,
najlepiej namoczone;j

5 czesci wody

1 szczypta nieoczyszczonej soli

morskiej albo kamiennej

1. Optucz ziarna lub orzechy,
jedli byty wczeéniej nama-
czane

2. Zmiksuj w mikserze o duzej
mocy ziarna/ orzechy/
kasze z wodq, az powstanie
jednolita masa. Jesli
trzeba, w zaleznosci od mocy
miksera przecedz napdj
przez $ciereczke (zwtaszcza
jesli jest to napdj owsiany).

3. Pamietaj, zeby przed uzyciem

napdj wstrzgsnggé.

Dowolne przyprawy

smakowe

1-2 $wieze daktyle (najlepiej
drylowane dla lepszego
smaku)

prawdziwy proszek waniliowy

sproszkowana herbata matcha

mielona kurkuma

mielony cynamon

proszkowane boréwki lub jagody

Napoje najlepiej spozy¢ w takiej
postaci, w jakiej je sporzqdzimy.
Mozesz je zmiksowac na
smoothie, ugotowac na ich
bazie kasze albo wymieszaé je
z puddingiem z ziaren szatwii
hiszpariskiej. Doprawiaj je
wedtug popularnych przepiséw.
Przyktady: zob. wyzej.



[ Na 2 filizanki ]

Owsiana

Golden
Latte

z mleczkiem
kokosowym

500 ml napoju owsianego
(niestodzonego)
ew. 1 $wiezy drylowany daktyl

2 tyzki mielonej kurkumy

2 tyzki mielonego cynamonu
2 tyzki mielonego imbiru

1 tyzka mielonego kardamonu

1 tyzeczka proszku waniliowego
V2 tyzeczki mielonych gozdzikéw

Y2 tyzeczki mielonego czarnego

pieprzu

Va2 tyzeczki nieoczyszczonej soli
morskiej lub kamiennej

7 tyzek wody

Roztrzepana $mietanka koko-
sowa albo gesta wierzchnia
warstwa ze stoika z mlecz-
kiem kokosowym

mielony cynamon

mielona kurkuma

1. Wymieszaj przyprawy
z wodq, az powstanie
jednolita masa. Przechowu;j
ja w lodéwce w szczelnie
zakreconym stoiku. Podgrzej
w garnku napdj owsiany
i 2-4 tyzeczkami pasty
(1-2 tyzeczki na filizanke)
i ubij, az uzyska jednolitq
konsystencje. Dodaj daktyl,
aby uzyskaé stodszy smak.
Schtodz.

2. Rozlej napdj do dwéch
filizanek, udekoruj kapka
$mietanki kokosowej, posyp

cynamonem i kurkumg.

[ Na 2 filizanki ]
Ciepta
czekolada
cashew

100 ml orzeszkéw nerkowca

500 ml wody do namoczenia

V2 tyzki niefiltrowanego octu
z cydru jabtkowego

2 tyzki obranych ziaren szatwii
hiszpariskiej

2 $wieze drylowane daktyle

3 tyzki surowego kakao

500 ml wody

1 szczypta nieoczyszczonej soli
morskiej albo kamiennej

1.

Namocz orzeszki nerkowca
w wodzie i occie z cydru
jabtkowego przez min.

1 godzing, ale nie dtuzej niz
dwie. Odlej wode, wyptucz
orzechy.

. Orzechy, siemie konopne,

daktyle, kakao, nowqg
porcje wody i sél zmiksuj
w mikserze, az uzyskasz

jednolitg mase.

. Przelej wszystko do garnka

i podgrzewaj, az napdj zrobi
sie ciepty.

. Rozlej go do filizanek i posyp

niewielkq iloécig kakao.

Poranne napoje

Przez 5 minut miksuj ranny napéj m.in.
z kurkumgq, cynamonem i imbirem. Dodaj
wiasng, ztotq paste, ktérq zmiksujesz z napo-
jem owsianym. To bogate zrédto biatek! Dla
odmiany sprébuj mleka kokosowego albo
napoju migdatowego. Takqg paste mozna
doda¢ do porannej kaszy, puddingu z ziaren
szatwii hiszpariskiej albo do nalesnika (s. 85).
Ciepta czekolada cashew to najprostszy
w $wiecie sposéb na przyrzqdzenie kremo-
wej, zdrowej czekolady. Zeby przyrzqdzi¢
ja szybciej, mozesz zamiast namoczonych
ziaren nerkowca uzy¢ 2 tyzek masta z ziaren
nerkowca. Sprébuj doprawi¢ szczyptq
sproszkowanego chili, zeby uzyska¢ lekko
pikantny smak. Mozesz tez uzy¢ tarte skorki
pomaraniczy (oczywiécie z pomarariczy
ekologicznej). Zawsze wybieraj przyprawy
ekologiczne - gtéwnie dlatego, ze majq
bardziej intensywny smak.
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[ 2 porcje ]

Ztota kasza z prosa
y 4 °

z mastem z orzeszkow ziemnych,
jogurtem kokosowym,

L V 4 e o
owocami lesnymi i grykq
Proso to bezglutenowa, bogata w mineraty roslina zbozowa. Z ptatkéw
prosa ugotujemy tagodng w smaku, rozgrzewajqcq kasze, ktorq doprawimy
rozgrzewajqcq Ztotq Pastq wtasnej roboty na bazie m.in. kurkumy, cynamonu,
imbiru i kardamonu. Dodamy tez tyzke ziaren szatwii hiszpanskiej, aby
wzbogacié danie o dodatkowe biatka oraz inne sktadniki odzywcze i uzyskaé
bardziej kremowq konsystencje. Catos¢ dekorujemy jogurtem kokosowym,

$wiezymi owocami lesnymi i kruchq grykq lub niewielkq ilosciq mrozonych
owocow lesnych - w zaleznosci od dnia.

Sktadniki: Sposéb przyrzqdzenia: Porada - prazona gryka

150 ml ptatkéw prosa 1. Gotuj ptatki z prosa, ziarna Suszonq catq gryke wrzu¢ do

2 tyzeczki ziaren szatwii szatwii hiszpanskiej, wode, sitka z matymi dziurkami. Ugotuj
hiszpanskiej ztotq paste i szczypte soli, w garnku duzo wody i polej niq

700 ml wody lub dowolnego, ciagle mieszajgc. Zostaw na gryke. Odstaw, zeby obciekta
niestodzonego napoju $rednim ogniu mniej wiecej i wyptucz w zimnej wodZzie.

z warzyw na 2 minuty, az powstanie Praz gryke na suchej, srednio
2-4 tyzeczki ztotej pasty (s. 46) kaszka o kremowej rozgrzanej patelni, az stanie sie
szczypta nieoczyszczonej soli konsystenciji. Przez caty czas krucha i nabierze ztotej barwy.

morskiej lub kamiennej mieszaj, aby masa byta Mozna jq tez prazyé¢ na blasze
..................... bardziej kremowa. w piecu w temp. 150°C ok. pét
Do przybrania: 2. Natéz kaszke do dwéch godziny. Co jakis czas miesza.
---------------- naczyn. Udekoruj mastem
masto z orzeszkéw ziemnych (s. 73) z orzeszkéw ziemnych, jogur-
jogurt kokosowy (s. 60) tem kokosowym, prazong
50 ml prazonej gryki gryka i owocami lesnymi.

$wieze lub mrozone jagody
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[ 2 porcje ]

Szartatowa kasza
z daktylowo-karmelowq mieszankq
i gruszkami w imbirze

Te pysznq kasze lubie przygotowywaé wtedy, gdy zostanie mi troche szartatu
(poniewaz ugotowanie ziaren pochtania troche czasu), na przyktad po
przyrzqdzeniu hamburgerdw (s. 109). Wystarczy jq wtedy podgrzaé z potowq
napoju migdatowego, jak i gotowanego szartatu. Mozna tez sporzqdzi¢
mieszanke stodkiego daktylowego karmelu i udekorowa¢ go gruszkami

w imbirze. Na co dzien gruszki zastepujemy czyms, co mozna szybciej
przygotowac - na przyktad swiezymi albo mrozonymi owocami lesnymi lub
lekko kruchymi ziarnami. Takie rozwigzanie mozna stosowa¢ przez caty rok.

400 ml gotowanego szartatu

200 ml niestodzonego napoju
migdatowego

Y2 tyzeczki mielonego
kardamonu

szczypta nieoczyszczonej soli

morskiej lub kamiennej

1 pokrojona gruszka
50 ml wody
tyzeczka mielonego imbiru

5 $wiezych drylowanych daktyli
50 ml wody lub napoju
migdatowego

szczypta nieoczyszczonej soli

morskiej lub kamiennej

50 ml jezyn
ewentualnie: kietki lub pedy

1. Ugotowane ziarna szartatu
podgrzej z kardamonem, solq
i napojem migdatowym. Gotuj
przez 1 minute, az uzyskasz
kremowaq, miekkq kasze.

2. Kawatki gruszki wtéz
z imbirem do garnka z wodq,
gotuj na srednim ogniy,
az gruszka zmieknie i nabie-
rze lekko ztotego koloru,

a woda zacznie bulgotad.

3. Zmiksuj daktyle, wode i sél,
az powstanie jednolita masa

karmelowa.

Kasze mozna gotowac

od poczqtku na bazie catych
ziaren (jesli nie zostaty nam te,
ktdre ugotowalismy wczesniej

i przechowujemy w lodéwece).
W takim wypadku nalezy
przygotowaé wszystko wedtug
przepisu na opakowaniu,

ale zamiast gotowaé w wodzie,
mozna wybraé dowolny napdj
roslinny. Z 200 ml niegotowane-
go szartatu uzyskasz dwie
porcje kaszy.



52 SNIADANIE

[ 2 porcje ]

Pozywna kasza owsiana
ze szpinakiem, ciecierzycq i awokado

Dzien, w ktérym odkrytam te pozywnq kasze, catkowicie zmienit méj sposéb
myslenia o tym prastarym produkcie spozywczym. Kiedys kasza byta zwyktym
daniem sniadaniowym, ale z czasem stata sie sktadnikiem wielu innych positkow.
Jesli wymieszamy jq z krojonq cukiniq i/lub marchwig, stanie si¢ jeszcze

bardziej pozywna. Mozna jq udekorowac¢ szpinakiem, jarmuzem, ciecierzycq

lub fasolq i zielonym, lekko kremowym awokado. Powstanie pozywny, szybki do
przygotowania brunch, lunch albo lekka kolacja. Przetestuj to na wtasny sposéb,
odwaz sig wyjs¢ poza ustalone ramy, a potrawe udekoruj tym, co masz w domu.

Sktadniki: Sposdb przyrzqdzenia: Do przybrania - kilka

”””””””””””””””””””””””””””” propozycji:

700 ml wody lub dowolnego, 1. Kasze owsiang i cukinie
niestodzonego napoju gotuj w wodzie na stabym gotowany na parze jarmuz
roslinnego ogniu przez 3 minuty, lub jarmuz toskariski

200 ml kaszy owsianej przez caty czas mieszajqc, biata fasola

200 ml krojonej na drobno az cato$¢ uzyska kremowq pieczona lub gotowana
cukinii konsystencje. Zdejmij z ptyty na parze dynia

50 g ekologicznego mtodego i dodaj szpinak. sezonowe pomidory
szpinaku (baby) 2. Natéz kasze do dwéch kietki kazdego rodzaju

77777777777777777777777 misek. Udekoruj ciecierzycq
Do przybrania: i plastrami awokado, posyp
77777777777777777777777 ziarnami siemienia konopne-
1 pokrojone w plastry awokado go i szczyptq soli.
100 ml gotowanej ciecierzycy
1tyzka tuskanych ziaren siemie-

nia konopnego
szczypta nieoczyszczonej soli

morskiej lub kamiennej
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[ 2 porcje ]

Kasza gryczana z truskawkami
i mastem migdatowym

$niadanie, ktére przy odpowiednim planowaniu mozna przygotowac

w naprawde krétkim czasie. Namocz kasze wieczorem poprzedniego dnia,

a rano wszystko zmiksuj. Na posypke najlepsze sq prazone ziarna albo orzechy.
Namoczona gryka uzyska prawdziwie kremowq konsystencje, gdy zmiksujemy
ja z mastem orzechowym i owocami lesnymi. Oprécz petnowartosciowych
biatek bezglutenowa gryka zawiera migdzy innymi przeciwutleniacze, witaminy
z grupy B, btonnik i mineraty. Stanowi $wietnq propozycje na pierwszy positek
dniq, chociaz to zrédto energii mozna tez wykorzysta¢ po potudniu.

Sktadniki: Do przybrania: Sposdb przyrzqgdzenia:

150 ml catej suszonej gryki $wieze truskawki 1. Namocz gryke w wodzie,

500 ml wody pestki granatu dodaj octu z cydru jabtko-

2 tyzki niefiltrowanego octu prazone ptatki kokosowe wego i szczypte soli; odstaw
z cydru jabtkowego na noc albo przynajmniej

2 tyzki masta migdatowego na 8 godzin; odlej wode
z siemieniem konopnym i doktadnie optucz gryke,
(s. 73) albo gotowego masta az zniknie galaretowata
migdatowego btona.

2 $wieze, drylowane daktyle 2. Zmiksuj wszystkie sktadniki

1 ekologiczna pomararicza w zwyktym mikserze lub
- obrana i podzielona w mikserze o duzej mocy,
na éwiartki az powstanie jednolita

100 g $wiezych (lub rozmrozo- masa; mozesz dodac napoju
nych) truskawek rodlinnego, aby rozcienczyé

konsystencje.

3. Natédz kasze na 2 talerze,
udekoruj jq $wiezymi truskaw-
kami, pestkami granatu

i ptatkami kokosowymi.
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[ 2miski ]

. &’ &’

Smoothie z owocow lesnych

. /4
+ pudding z kokosow
[ [ X J L V 4 [ [ —
| szatwii hiszpanskiej = prawda
Zmiksuj pozywne smoothie albo przygotuj i wstaw rano do lodéwki pudding
z szatwii hiszpariskiej. Kazda z tych potraw jest pyszna sama w sobie,
ale razem majq wprost niepowtarzalny smak. Do przygotowania smoothie
wykorzystaj zielone banany, poniewaz zawierajq duzo btonnika i mato
cukru. Pamietaj, zeby w zamrazarce zawsze mieé¢ gotowe, pokrojone na

plastry banany - dzigki temu w kazdej chwili bedzie mozna bez problemu
przygotowa¢ kazde smoothie, ktorego sktadnikiem sq banany.

2 Zielone ekologiczne banany
w plasterkach, mrozone przez
godzine

300 ml mrozonych owocéw
lesnych - jagéd, boréwek
i jezyn

2 awokado

2 tyzki dowolnych suszonych
owocéw lesnych - np. jagéd
albo boréwek

50 ml wody lub dowolnego
napoju roslinnego bez cukru

Pudding z kokoséw

i szatwii hiszpanskiej

4 tyzki ziaren szatwii

100 ml mleka kokosowego

300 ml wody

2 szczypty sproszkowanej wanilii

dowolna granola (s. 61)
lub granola gotowa,
niestodzona, ew. musli

$wieze owoce leéne

1. Smoothie: Przez 5 minut
rozmrazaj banany; nastepnie
zmiksuj wszystkie sktadniki
w mikserze o duzej mocy,
robocie kuchennym lub
zwyktym mikserze, az otrzy-
masz jednolitg kremowq
konsystencje; udekoruj
smoothie granolq i owocami
le$nymi;

2. Pudding: Roztrzep wszystkie
sktadniki; po 10 min.

ponownie je wymieszaj,

zeby nie porobity sie grudki.
Odstaw, zeby catoé¢ ostygta
i napeczniata (przynajmniej
na 2 godziny albo noc).
Bezposrednio przed
podaniem udekoruj granolg
i owocami le$nymi.

1. Podaj smoothie z potowq
porcji puddingu i udekoruj
granolq, swiezymi ziotami,
np. mietq albo melisq
cytrynowq;

2. Chcesz zabra¢ smoothie
na wyjazd? Rozciericz je
ptynem, aby je tatwiej pi¢
w podrézy.

3. Udekoruj smoothie lub
pudding mastem orzecho-

wym albo mastem z pestek.
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[ 2 porcje ]

Ptatki Birchera
z kompotem sliwkowym

Ptatki Birchera to popularne w Niemczech i Szwajcarii danie sniadaniowe,
ktore przypomina owsianke. Réznica polega na tym, ze zamiast kaszy
owsianej jest musli. Nazwa , Ptatki Birchera” pochodzi od nazwiska Szwajcara,
ktéry podobno opracowat ten przepis na poczqtku XX w. Namocz wieczorem
kasze owsianq i pestki (lub gotowe musli) - rano bedzie na ciebie czekaé¢
pozywna kasza o kremowej konsystencji. Wyjmij jq z lodéwki i zostaw na
chwile w temperaturze pokojowej. Jesli wolisz kasze na ciepto, wystarczy

ja podgrzaé. Przygotuj tez duzq porcje kompotu sliwkowego. Mozna go
przechowywa¢ w lodéwce do czterech dni w szczelnie zamknietym stoiku.

1 czerwone, nieobrane, pokrojo-

ne na duze kawatki jabtko
200 ml kaszy owsianej
2 tyzeczki mielonego cynamonu
1 tyzeczka mielonego
kardamonu
2 tyzki pestek dyni
2 tyzki ziaren szatwii hiszpariskiej
2 tyzki siemienia Inianego
50 ml suszonych, ekologicznych
owocéw lub owocéw lesnych
100 ml niestodzonego
jogurtu roslinnego
(np. owsianego, kokosowego
lub z ekologicznej soi)
200 ml wody

2 pokrojone na kawatki liwki
50 ml wody
1tyzka szatwii hiszpariskiej

1. Wymieszaj wszystkie
sktadniki w naczyniu, po
10 min. znowu wymieszaj,
aby nie porobity sie
grudki i rozlej do 2 misek
lub zakrecanych stoikéw
(jesli zamierzasz wypi¢ go
nastepnego na $niadanie);
odstaw na 8 godzin albo na

catq noc.

2. Sliwki gotuj we wrzqcej wodzie,
az zmiekng; zmiksuj na purée
za pomocq zwyktego miksera;
dodaj szatwie hiszpariskq,

a po kilku minutach ponownie
wymieszaj, aby nie porobity sie
grudki. Odstaw na 5 minut.

3. Bezposrednio przed poda-
niem polej musli kompotem
Sliwkowym.

Sprébuj urozmaicic¢ swdj
kompot: zamien sliwki na

100 g boréwek, truskawek albo
rabarbar z niewielkq ilosci cukru

klonowego.



[ 400 ml ]

Kiszony
jogurt
kokosowy
domowej
roboty

Przygotowanie takiego

jogurtu jest bardzo proste.
Zawiera mleko kokosowe

i probiotyki, ktére mozna kupié¢
w drazetkach. Aby uzyskat

jak najlepszq konsystencje,
wybratam ekologiczne mleko

kokosowe.

400 ml $mietany kokosowej
bez dodatkéw
2 drazetki probiotykéw

1. Wlej $mietane kokosowq do
czystego stoika i dolej troche
wody, az uzyskasz pozadang
konsystencje; podczas
chtodzenia cato$é lekko
stezeje i stanie sie twardsza.

2. Drazetki z probiotykami
wymieszaj z zawartoéciq
stoika.

3. Uchyl pokrywke stoika
i zostaw go na catg dobe
w cieptym miejscu, ale nie
wystawiaj na dziatanie ston-
ca. Mozesz go tez wstawic¢
na noc do piekarnika, ale
zostaw zapalong lampke.
Jogurt jest gotowy do spozy-
cia, gdy na wierzchu pojawiq
sie drobne bgbelki. Bedzie
wtedy kwasno pachniat.
Przechowuj go w loddéwce.

4. Podaj schtodzony jogurt
z owocami cytrusowymi

i dowolnq iloscig granoli.

[ ok.1200 ml ]

Wez tyle granoli,
ile akurat masz w domu

Doskonaty sposéb na wzbogacenie sniadania
dodatkowq ilosciq sktadnikéw odzywczych i biatek.

400 ml suszonej gryki
(w catosci)

400 ml ziaren/orzechéw
(pestki dyni / migdaty /
pestki stonecznika / orzechy
wioskie lub laskowe)

400 ml kaszy / ptatkéw
owsianych / gryczanych /

z prosa)

1V2 tyzki mielonego cynamonu

1V2 tyzki mielonego kardamonu

2 tyzeczki sproszkowanej wanilii

2 szczypty nieoczyszczonej soli
morskiej lub kamiennej

200 ml wody

50 ml oleju kokosowego
ttoczonego na zimno

200 ml prazonych ptatkéw
kokosowych

50 ml surowych ziaren
kakaowca

200 ml ekologicznych, suszo-
nych owocéw lub owocéw

lesnych

1. Nagrzej piekarnik do temp.
1250C; gryke wsyp do sitka,
optucz jg w gorqgcej wodzie,
polej zimnq i odstaw, zeby
ociekta; wymieszaj gryke
z pozostatymi suchymi
sktadnikami; ugotuj wode
i olej, dodaj do nich
suchg mieszanke i dobrze
wymieszaj; roztéz na ptycie
piekarnika i podpiekaj
przez 60 minut, az granola
zrobi sie krucha i przybierze
ztotawy kolor. Co jaki$ czas
mieszaj.

2. Wyjmij blache z piekarnika
i odstaw, zeby ostygta; dodaj
ptatki kokosowe, suszone
owoce, surowe ziarna
kakaowca.






[ 1bochenek ]

SNIADANIE

Najlepszy na swiecie chleb
z ziarnami i orzechami wtoskimi

Chleb bez mqgki - zamiast niej jest w nim petno orzechéw, ziaren i gryki,
ktére sq zrédtem witamin, mineratéw, biatek i zdrowych ttuszczéw! Przed
upieczeniem powinien przez kilka godzin odpoczq¢, ale samo ciasto mozna
szybko wymieszaé. Kiedy chleb catkiem ostygnie, pokréj go na kromki i wtéz
do zamrazalnika te, ktérych nie zjesz od razu. Dzigki temu przechowasz je na
pozniej. Spozyj z ulubionymi dodatkami, podaj razem z hamburgerami z dyni
i szartatu (s. 109) albo usmaz i podaj jako dodatek do kremowej zupy.

150 ml pestek dyni

150 ml pestek stonecznika

100 ml drobno posiekanych
orzechéw wioskich

100 ml siemienia Inianego

350 ml ptatkéw gryczanych
lub kaszy owsianej

50 ml szatwii hiszpanskiej

75 ml drozdzy

1 tyzeczka nieoczyszczonej soli
morskiej albo kamiennej

350 ml wody

50 ml oliwy z oliwek ttoczonej

na zimno

1. Wymieszaj w naczyniu
wszystkie suche sktadniki;
zagotuj wode z oliwg
z oliwek i dodaj do nigj
suchg mieszanke; cato$é
doktadnie wymieszaj; wez
ciasto i przez 1 minute dobrze
ugniataj; dzieki temu chleb
sie nie rozpadnie.

2. Roztéz na dnie matej formy
kawatek folii do pieczenia
i posmaruj brzegi olejem;
ciasto roztéz doktadnie
w foremce i odstaw je
przynajmniej na 4 godziny,
a najlepiej na catq noc.
Dzieki temu chleb sie nie

rozpadnie.

3. Rozgrzej piekarnik do
temperatury 175°C, chleb
wypiekaj przez 50 minut.
Potem przewrd¢ go ostroznie
na drugq strong, wstaw
foremke z powrotem na
kratke piekarnika i piecz
przez kolejne 20 min.

4. Przed pokrojeniem odstaw,
zeby catkowicie ostygt.

Dopraw chleb 1tyzeczkq

suszonego rozmarynu.

SNIADANIE

Najlepsza na swiecie kanapka

Dwa pozywne, ulubione dodatki do chleba z mastem z ziaren i orzechéw
wioskich. Posypanie chleba fasolkq to dobry sposéb na potqczenie réznych
produktéw pochodzenia roslinnego. Dzigki temu zyskujemy petnowartosciowe
biatka, chociaz niekoniecznie muszq wchodzi¢ w sktad tego samego positku.

[ 4 kanapki ]

Masto

z migdatami
i siemieniem
konopnym,
zapiekanq
biatqg fasolq
| pietruszkq

4 kromki chleba z ziarnami
i orzechami wloskimi
200 ml gotowanej drobnej
biatej fasoli
1 tyzka oliwy z oliwek ttoczonej
na zimno
pietruszki
nieoczyszczona s6l morska
lub kamienna
2 tyzki masta z migdatami
i siemieniem konopnym
$wiezo zmielony czarny pieprz
kietki lucerny siewnej
tuskane ziarna siemienia

konopnego

1. Optucz fasolke i odstaw, zeby
ociekta z wody; podsmazg;j
ja na oleju na $rednim ogniu,
az zacznie pekad; wrzué
natke pietruszki, dopraw solq
i pieprzem; odstaw.

2. Kromki chleba posmaruj
mastem z migdatami
i siemieniem konopnym;
posyp podsmazong fasolkq
i kietkami, a potem siemie-

niem konopnym.

[ 4 kanapki ]

Krem
z marchewki
i awokado

4 kromki chleba z ziarnami
i orzechami wtoskimi
2 marchewki
100 ml gotowanej ciecierzycy
1 tyzka oliwy z oliwek ttoczonej

na zimno

1 ekologiczna cytrynq, tarta
skoérka + 1tyzka soku

nieoczyszczona sél morska
lub kamienna

$wiezo zmielony czarny pieprz

1 awokado w plastrach

kietki grochu

tuskane ziarna siemienia
konopnego

1. Obierz marchewki
i pokrdj je na plasterki;
ok. 7-10 min. gotuj na parze
albo w wodzie, az zmiek-
ng; odparuj je. Zmiksuj
marchewke, ciecierzyce,
oliwe i cytryne, az powstanie
jednorodna masa. Dopraw
solq i pieprzem.

2. Kromki chleba posmarujg
warstwq masy, udekoruj
awokado i kietkami
grochu, posyp siemieniem

konopnym.



[ 4 porcje ]

Nalesniki z cukinii

i kukurydzy,

z salsq z awokado
i czarnej fasoli

Inspiracja na te nalesniki naszta mnie w pewnej
restauracji w Nowym Jorku, w ktérej jadtam brunch.
Pulchne i kremowe, serwowane razem z prostq, ale
pozywnq satatkq, zaliczajq si¢ do moich ulubionych

$niadan weekendowych i brunchéw. Do satatki dodaje

troche pasty ajwar i mieszanki warzywnej, ktorej
przyrzqdzanie nie wymaga zbyt wiele czasu. Reszte
pasty ajwar mozna przetozy¢ do stoika ze szczelnym

zamknigciem i przechowywacé do tygodnia w lodéwce.

2 cukinie pokrojone na grube
kawatki

280 g (400 ml) ekologicznej
pasty z kukurydzy

200 ml drobno posiekanego
jarmuzu

4 pociete na paski cebulki
satatkowe

1 tyzka suszonego czosnku
niedzwiedziego

150 ml mqki z ciecierzycy

1 tyzeczka nieoczyszczonej soli
morskiej lub kamiennej

szczypta $wiezo zmielonego
czarnego pieprzu

olej kokosowy

1 baktazan

2 ekologiczne czerwone
papryki

2 zgbki drobno siekanego
czosnku

Y2 lub 1 czerwone chili

tyzka wedzonej sproszkowanej
papryki

100 ml wody

1 tyzka niefiltrowanego octu
z cydru jabtkowego

nieoczyszczona sél morska
lub kamienna

$wiezo zmielony czarny pieprz

SNIADANIE

SNIADANIE

1 puszka gotowanej, czarnej
fasoli (ok. 230 g)

2 pokrojone na kawatki
awokado

garé¢ grubo siekanej kolendry

50 ml pasty ajwar

nieoczyszczona sél kuchenna
lub kamienna

$wiezo zmielony czarny pieprz

ew. jogurt z produktéw
pochodzenia roslinnego,

np. kokosowy (zob. s. 60).

1. Posél lekko cukinie, odstaw
na 10 minut, a nastepnie
dobrze odcisnij z niej wode;
wsyp kukurydze.

2. Za pomocq miksera
lub robota kuchennego
zmiksuj potowe kukurydzy,
jarmuzu i cebuli satatkowej,
az powstanie zbita, ale nie
catkiem gesta masa; dodaj
reszte kukurydzy, cukinii,
czosnku niedzwiedziego,

maki z ciecierzycy, soli

i pieprzu i dobrze wymieszaj;

odstaw na 10 minut.

3. Olej kokosowy podgrzej

na patelni na matym ogniu

i rozlej mase, formujqgc z niej
mate nalesniki; podsmazaj je
po obu stronach na $rednim
ogniu ok. 2 minut, az nabiorq

lekkiego ztotego koloru.

. Nalesniki mozna tez piec na

blasze w piekarniku owiniete
w papier foliowy. Piekarnik
musi by¢ rozgrzany do temp.
150°C. Czas pieczenia: ok.
150 min. W potowie pieczenia

przewrdé je na druggq strone.

. Pasta ajwar: odetnij koricéwke

baktazana. Baktazan i papry-
ke pokréj na drobne kawatki.
Obierz i posiekaj na drobno
czosnek. Wszystkie wymiesza-
ne sktadniki (z wyjatkiem octu)
podgrzewaj ok. 15 minut na
$rednim ogniu, az zmigkna.
Dolej ocet i zmiksuj catosé

za pomocq miksera, az
powstanie jednolita masa.

Dopraw solq i pieprzem.

. Odcedz wywar z fasoli

i optucz jg; wymieszqj

z awokado, kolendrg

i pastq ajwar, az powstanie
jednolita masa. Dopraw solq

i pieprzem.

. Swiezo upieczone nalesniki

poddaj z sosem salsa i (wedtug
uznania) kleksem jogurtu.



SNIADANIE

[ 4 porcje ]

Chrupkie wafle z gryki
i komosy ryzowej ze sliwkami

I mastem z pestkami dyni

To mdj najlepszy przepis na wafle na bazie komosy ryzowej i gryki. Wafle sq petne
biatek i innych pozytecznych sktadnikéw odzywczych. Czerwone jabtko nadaje
im stodko$é. Mozna je podawaé ze stodkimi dodatkami (jak ponizej) lub z czym$
bardziej pozywnym, na przyktad prazonq dyniq i awokado albo sosem salsa

z awokado i czarnej fasoli (s. 67). Cato$é mozna posypaé chrupkimi kietkami.

100 ml suszonej gryki (w catosci)

100 ml biatej komosy ryzowej
lub szartatu

500 ml wody do namoczenia

2 tyzki niefiltrowanego octu
z cydru jabtkowego

szczypta soli

250 ml wody lub dowolnego
niestodzonego napoju
roslinnego (np. z owsa lub soi)

1 czerwone jabtko (nieobrane,
pokrojone na kawatki)

2 tyzki obranych ziaren
siemienia konopnego

1 tyzeczka proszku do piecze-
nia (bez aluminium)

1 tyzeczka nieoczyszczonej soli
morskiej lub kamiennej

olej kokosowy ttoczony

na zimno (do smazenia)

2 tyzki masta z pestkami dyni
(s. 73)

2 tyzki wody

2 pokrojone $liwki

1. Gryke i komose ryzowq witéz
do wody, dodaj ocet z cydru
jabtkowego i szczypte soli,
cato$é namaczaj przez
przynajmniej 8 godzin;
potem odcedz i wyptucz.

2. Napdj roslinny z jabtkiem
zmiksuj w mikserze o duzej
mocy, az powstanie gtadka
masa; dodaj gryke i komose
i miksuj przez kilka sekund

do uzyskania jednolitej masy.

Jesli jeszcze znajdziesz cate

kawatki komosy, mozna je
w takiej postaci zostawic;
dodaj siemie konopne.
Odstaw na 5 minut, zeby
napeczniato, a nastepnie
dodaj sél i proszek do

pieczenia.

. Forme na wafle posmaruy;j

olejem kokosowym i dobrze
usmaz wafle. Moze to zabra¢
troche wiecej czasu niz

w trakcie przygotowywania

tradycyjnych wafli.

. Masto z pestkami dyni

wymieszaj z wodq i posmaruj
nim wafle. Podaj ze $wiezymi

$liwkami.



[ 4 porcje ]

Pokruszone tofu
ze smazonym brokutem gatqzkowym
i jarmuzem toskarskim

Takie tofu z lekko chrupkim brokutem gatqzkowym i jarmuzem toskariskim
jest pysznym, kolorowym, bogatym w biatka i tatwym do szybkiego
przyrzqdzenia daniem na brunch. Mozna je posypa¢ niewielkq ilosciq
jadalnych wodorostéw nori, aby uzyskaé naprawde dobry smak umami.

1 opakowanie naturalnego
ekologicznego tofu (250 g)

2 tyzki oleju rzepakowego
ttoczonego na zimno

1 tyzka posiekanego imbiru

Y2 tyzeczki mielonej kurkumy

2 cebule satatkowe pokrojone
na éwiartki

250 g pomidorkéw koktajlo-
wych pokrojonych na ¢wiartki

200 g jarmuzu toskanskiego

200 g brokutéw gatqzkowych
albo 1 brokut

1 doniczka tajskiej bazylii

ew. 2 tyzki wodorostow nori

1 tyzka oleju kokosowego
ttoczonego na zimno
do pieczenia

nieoczyszczona sél morska albo
kamienna

$wiezo zmielony czarny pieprz

1. Rozgrzej piekarnik do temp.
200°C.

2. Tofu owirt w papier kuchenny
i odciénij; jesli masz czas,
mozesz zostawié owiniete
w papier tofu na 15 minut
i dopiero potem je wycisngé.

3. Pokrusz tofu na drobne
kawatki i podsmazaj je na
$rednim ogniu w 11tyzce oleju
razem z imbirem i kurkumq,
az nabierze ztoto-brgzowej
barwy; dodaj cebule satatko-
we i pomidory i podsmazaj
przez kilka minut. Dopraw
solq i pieprzem.

4. Odetnij dolne, twarde todygi
jarmuzu; brokut podziel
na rézyczki; warzywa polej
2 tyzkami oleju i posyp

szczyptq soli. Roztéz na

SNIADANIE

blasze, wtéz do piekarnika

i piecz przez 7-10 minut,

az brokut nabierze kruchosci,
a jarmuz zrobi sie kruchy

na brzegach.

5. Podaj tofu z podsmazanymi
warzywami i chrupkim
chlebem z ciecierzycy
(s. 142). Udekoruj bazylig
i wodorostami nori.

Jesli nie uda ci sie kupic
pokrojonych nori, wykorzystaj
zwykte arkusze nori i zmiksuj je

lekko w robocie kuchennym.




Masto z ziaren
i orzechdéw

- przepis
podstawowy

Jedli mamy w domu masto orzechowe, mozemy
przygotowac z niego kremowy dressing. Zabierze
nam to niewiele czasu. Takie masto $wietnie sie
nadaje do posmarowania chleba; mozna nim
tez wzbogacié¢ kasze albo smoothie, wykorzystaé
do przygotowania stodkich kulek i nadziewanych
daktyli (s. 157) lub do pieczenia. Nadaje sie jako
uzupetnienie zdrowych ttuszczéw i biatek. Zdecy-
dowang wiekszo$é orzechéw i ziaren mozna
bez problemu zmiksowaé na masto - oddzielnie
(wedtug gatunku) albo razem.

Masto orzechowe nalezy przechowywaé
w loddwce w szczelnie zakreconym stoiku. Nalezy
przy tym uwzgledni¢ termin waznoéci do spozycia
ziaren i orzechdéw. Ja je praze przed zmiksowa-
niem, dzieki czemu uzyskujq jeszcze bardziej
wyrazisty smak. Jesli ktod chce przygotowaé

surowe masto orzechowe, moze pomingc ten etap.

W razie problemu ze zmiksowaniem orze-
chéw i ziaren mozna je przedtem namoczy¢.
Nalezy postepowaé zgodnie ze wskazéwkami
ze s. 26 i pamietaé, ze przed uzyciem trzeba je

wysuszyé, bo inaczej w masle zalegnie sie plesn.

[ ok. 350 ml ]

Masto z orzeszkéw

ziemnych

300 g naturalnych orzeszkéw
ziemnych bez tupinek

1tyzka oleju rzepakowego
ttoczonego na zimno

2 szczypty nieoczyszczonej soli

morskiej lub kamiennej

Masto z migdatéw

i siemienia

konopnego

300 g migdatéw

100 ml obranych ziaren
siemienia konopnego

1 tyzka oliwy z oliwek ttoczonej
na zimno

2 szczypty nieoczyszczonej soli
morskiej albo kuchennejt

Masto z pestek dyni

300 g naturalnych pestek dyni

1 tyzka oliwy z oliwek ttoczonej
na zimno

2 szczypty nieoczyszczonej soli
morskiej albo kamiennej

1.

Rozgrzej piekarnik do 100°C;
rozsyp ziarna/orzechy na
blasze i praz je ok. 30 minut,
az nabiorq lekko ztotawego
koloru. Odstaw, zeby
ostygty; pomin ten etap, jedli
chcesz przygotowac masto
z surowych orzechéw lub
ziaren. Jedli wezesniej zosta-
ty namoczone, postepuj
zgodnie ze wskazéwkami

ze s. 26. Potem trzymaj

sie wskazéwek podanych

ponizej.

. Miksuj przez chwile

w robocie kuchennym albo
mikserze o duzej mocy,
dodaj sdl i oliwe i zmiksuj na
masto. Zatrzymaj urzqdzenie
i zeskrob to, co osiadto na
bokach pojemnika. Jesli
masto jest za suche, mozesz
dodad troche wiecej oliwy
ttoczonej na zimno. Pamietaj
jednak, ze im wiecej jej
uzyjesz, tym bardziej jej
smak w masle bedzie
odczuwalny.

W zaleznosci od mocy miksera lub robota, orzechy i ziarna zamieniq

sie w zbite masto po dtuzszym albo krétszym czasie. Potrzeba wiec

cierpliwosci. Mikser albo robota mozna na pewien czas wytqczyd,

Zeby sie nie przegrzat.



