ZUPY

ZUPA KREM Z AVOCADO.

3 duze dojrzate avocado

3/4 ogorka szklarniowego

1 szklanka szpinaku

1/4 szklanki oleju

1 maly zabek czosnku

2 tyzki ptatkow drozdzowych

1 lyzka sosu sojowego

llyzka octu jablkowego

Sok z potowy limonki

1 szklanka wody filtrowane;j

Sol i pieprz do smaku

Jesli lubicie ostrzejszy smak mozna dodac cayenne
Wszystko zblendowac

Jak za geste to dodac troche wody.
Koperek i ptatki drozdzowe do posypania.

ZUPA POMIDOROWA 1

— kmin rzymski rozetrze¢ w makutrze

- czosnek i gruba so6l morska rozetrze¢ na miazge,

- 3 tyzki oleju rzepakowego zimnotloczonego,

- kawatek swiezego ogorka zielonego,

- kawatek cebuli, rozetrzec¢ razem z ogorkiem,

- doda¢ pomidory malinowe najlepiej Gargamele ,

- odrobina wody i po6t tyzki octu jabtkowego,

rozetrze¢ wszystko drobno albo na tarce albo w jakims blenderze ktéry ma opcje
niskich obrotow zeby nie zrobic z tego zupelnej miazgi, mozna dodac koperek
udekorowac np. bazylia. Pycha

ZUPA POMIDOROWA II

2 czerwone dojrzate pomidory

1 mate dojrzate avocado

1 czerwona papryka

zabek czosnku

S suszonych pomidorow

pol matej papryczki chilli

- lyzka octu jabltkowego

-2 lyzki pudru pomidorowego ( puder pomidorowy to suszone pomidory zmielone
na pytek, mozna zrobi¢ samemu lub kupi¢ u sprawdzonego sprzedawcy)
-lyzka majeranku

-lyzeczka bazylii
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-lyzeczka oregano

-2 tyzki ptatkow drozdzowych nieaktywnych

-lyzka oleju z prazonych pestek dyni

-lyzeczka soli himalajskiej

-pieprz czarny, Swiezo zmielony do smaku

-300 ml soku wycisnietego z marchewki

/// calosc¢ blendujemy

Podajemy z ryzem z kalafiora, Smietang ze stonecznika, ptatkami chilli oraz
Swiezymi listkami bazylii.

ZUPA Z GROSZKU

450g zielonego groszku (1 worek rozmrozony)
1 szklanka pomidora

Y5 papryka

2 cebulki ze szczypiorku lub jedna duza
4 tyzki nasion konopi

1 zabek czosnku

Y2 tyzeczki czosnku w proszku

Y2 tyzeczki cebuli w proszku

Y% tyzeczka papryki

Y2 tyzeczki pieprzu czarnego

Y2 tyzeczka soli morskie;j

Sok z 1 cytryny

Dodatki: swieze ziota, pomidory, bazylia
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DANIA WYTRAWNE

KOTLECIKI :

-120g mrozonego groszku

-220g mrozonego bobu

-220g cukinii

-180g dyni pizmowej

/| powyzsze skladniki rozdrobnij w robicie kuchennym

Dodaj:

-4 przecisniete zabki czosnku

-lyzke majeranku

-4 tyzki zmielonego w mlynku siemienia Inianego

-ptaska tyzeczka soli himalajskiej

-4 tyzki oleju z orzecha wloskiego

-pieprz swiezo zmielony

/| wszystkie sktadniki dokladnie polacz ze soba i uformuj kotleciki. Nastepnie
przetoz na kratke dehydratora i susz 12 godzin w temp. 43 stopnie

MAKARON :

-1 zielony Ogorek

- cukinia

/] przy pomocy temperowki wykonaj makaron

Wymieszaj z:

- 1 lyzeczka sosu sojowego naturalnie fermentowanego i odstaw na chwile.
Sos :

-200g rozmrozonej kukurydzy

-150g mango

-3 tyzki Smietany z nerkowcow z mojego przepisu

-mala tyzeczka musztardy bez cukru

-3 lyzki ptatkow drozdzowych

-s0l himalajska do smaku

Podawaj w towarzystwie czarnych oliwek, jesli jestes 100% na raw szukaj
niepasteryzowanych ( najczesciej sa one pakowane w folie hermetyczna) , jesli nie
to szukaj takich by nie mialy w skladzie dodatku cukru i konserwantow.
Sos mozesz przechowywac w stoiczku w lodowce kilka dni.

MAKARON Z SOSEM SEROWYM ¥ PALCE LIZAC !

Makaron :

- wykonaj makaron z jednej malej cukinii i jednej Sredniej marchewki przyrzadem
jaki posiadasz .

- dodaj tyzeczke sosu sojowego naturalnie fermentowanego

- dodaj tyzeczke oleju z prazonych pestek dyni

// wymieszaj i odstaw na kilka minut
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Sos serowy:

- 50 g namoczonych , przeptukanych i odcedzonych nerkowcow
-2 tyzki ptatkéw drozdzowych

- lyzeczka sosu sojowego naturalnie fermentowanego

-tyzeczka oleju z prazonych pestek dyni

-sok z jednej limetki

-szczypta kurkumy

/] /] powyzsze skladniki zblenduj na jednolita mase

Na wierzch posyp nasionami konopii i gotowe !

MARCHEWKOWY PASZTET Z NERKOWCA

Sktadniki

1,5 szklanki marchewki startej na tarce lub zblendowanej w robocie

2 szklanki orzechow nerkowca namoczonych w wodzie przez co najmniej 2
godziny

1/4 szklanki tahini

sok z calej cytryny

1 lyzeczka bialego miso

1 tyzka obranego i startego imbiru

10 wysuszonych marnowanych pieczarek

garsS¢ kolendry lisci

garsSc¢ natki pietruszki

1 lyzeczka suszonego tymianku

1 lyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka suszonego majeranku

Sol, pieprz

Przygotowanie

Przed umieszczeniem skladnikow w blederze dobrze przygotowac pieczarki.
Macerujemy je w sosie sojowym i syropie z agawy, a nastepnie suszymy w
dehydratorze lub suszarce do grzybow. Nastepnie:

1. Umies¢ marchewki w robocie kuchennym i miksuj, az nie bedzie zadnych
duzych kawatkow.

2. Odcedz orzechy nerkowca i umies¢ je w robocie kuchennym wraz z tahini,
pieczarkami, sokiem z cytryny, imbirem, kolendra, natka pietruszki i
przyprawami.

3. Miksuj, az mieszanina bedzie catlkowicie gtadka, okolo trzech minut.

4. Mozna uzy¢ od razu jako smarowidta lub suszy¢ w dehydratorze lub suszarce
do grzybow 15-16 godzin w temperaturze do 50 st. C.

PIEROGI SUROWE BEZGLUTENOWE
Skladniki na ciasto:
1 szklanka maki kokosowej

4 lyzki babki jajowatej w proszku
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2 tyzki oliwy
1 tyzeczka soli

1-1/3 szklanki cieptej wody

Wykonanie:

Wymieszalam na sucho wszystkie skladniki i dodatlam oliwe i wode. Wymieszalam

lyzka a pozniej wyrabialam reka zarabiajac ciasto w kule. Ciasto musi by¢ na

tyle

wilgotne zeby dalo sie rozwalkowac, w razie potrzeby trzeba dodac troche wody
lub babki jajowatej ale nie maki. Rozwatkowatlam ciasto wktadatam farsz (u mnie

byly to pieczarki i cebulka, starte na tarce polane marynata, ugniecione i
wysuszone w dehydratorze do konsystenciji odpowiedniej na farsz, czyli nie za
suche ani za mokre) i formowatam pierogi.

"SCHABOWY":

Maceruje przez noc w oleju zimnotloczonym i do wyboru albo sos sojowy
naturalnie fermentowany albo plynna przyprawa kokosowa Coconut Aminos
pieczarki Portobello, a nastepnie susze kilka godzin w dehydratorze, jesli nie
masz moze byc¢ suszarka do grzybow lub piekarnik ustawiony do temp 40st i
uchylone drzwiczki lekko. I kotlety gotowe [

Surowka wedtug uznania moze byc¢ tez np. kapusta kiszona z marchewka, ja
ajurar miatam brokut i rzodkiewke, najlepiej uzyc tego co akurat mamy.
SPAGHETTI NA TEMPEROWCE BEZ GOTOWANIA

1 srednia cukinia

1 awokado

kietki — r6zne rodzaje ok jednej garsci

10-15 pomidorkow koktajlowych

ostra papryczka

garsc rukoli

natka pietruszki

kolendra zielona

koper zielony
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bazylia swieza
tymianek swiezy
sol czosnkowa

pieprz

Wykonanie:

Cukinie zszatkowac na temperowce, dodac pozostate sktadniki rozdrobnione
wedlug wlasnych upodoban i wymieszac i delektowac sie smakiem [] Jak dla mnie
to idealne danie na obiado-kolacje. Mozna dodac¢c kawatek miesa lub rybki lub
jakies weganskie falafele tak, zeby posilek byl pelnowartosciowy i tyle.

SPAGHETTI Z OGORKA Z SOSEM BAZYLIOWYM

Swiezy ogorek wrzuci¢ do spiralizera, a jesli ktos nie ma, to pokroi¢ w paseczki
troche posoli¢, wymieszac

Sos:

100g swiezej bazylii

100g swiezej rukoli

150g orzeszkow macadamia

140g piniowych

2 zabki czosnku

80g oliwa z oliwek

sok z 2 cytryn

Zmiksowac orzechy, czosnek, bazylie i rukole, wlac oliwe i sok z cytryny i gotowe

SUROWE FALAFELE, BURGERY I PASZTET 3W1

300 g orzechow wtoskich i nasion stonecznika

6-7 szt suszonych pomidorow ( ja uzytam solonych)

2 Srednie pomidory Swieze

4-5 todyg selera naciowego

8-10 lyzek marynaty od marynowania pieczarek ( lub woda )
2 tyzki soku z cytryny

2 plasterki imbiru

1 duzy zabek czosnku
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1 duza marchewka

1 daktyla

gars¢ kopru

garsc pietruszki i kolendry

1 lyzka zmielonego ostropestu
1/2 tyzeczki kuminu

sol ziotowa, pieprz

4 lyzeczki pieprzu ziotowego

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne
1/4 tyzeczki ostrej chilli

1/2 tyzeczki cynamonu cejlonskiego
1 tyzka papryki wedzonej

6 lyzek zmielonego chia

2 tyzki babki jajowatej w proszku

2 tyzki tahini

sezam i papryka wedzona do panierowania falafeli

Wykonanie:

Zaczynajac od najbardziej mokrych skladnikow trzeba wszystko zmieli¢ na

bardziej lub mniej gtadka mase, w zaleznosci od tego jaka mase chcecie uzyskac.
Ja mielilam orzechy i nasiona stonecznika (ktore wczesniej namoczylam na cala
noc) oraz suszone pomidory, blenderem recznym, a pozniej dodatam tgq mase do
mielonych warzyw tylko zeby dobrze wymieszac ale juz mocno nie mieli¢. Zalecam

rowniez wszystkie sktadniki suche (przyprawy, babke i mielone nasiona chia),
dodawac jak juz mase wylejemy na miske, wtedy latwiej bedzie dla miksera

zmieli¢ wszystko. Mielone nasiona chia i babke jajowata w proszku dodawatam po
trochu kontrolujac gestos¢ masy. Na falafele i burgery masa moze by¢ bardziej
gesta a na pasztet nie koniecznie. Kulatam kuleczki na falafele wielkosci ok 3 cm

str. 7



Srednicy, obtaczalam czesS¢ w ziarenkach sezamu, czeS¢ w papryce wedzonej i
ukladatam na papierze do pieczenia i suszylam w dehydratorze ok 8-10 godzin.

SUROWE SUSHI

Ryz
o 600 gram obranej surowej pietruszki lub pasternaku
o 3 lyzki stolowe orzechow wloskich
o 3 lyzki stolowe orzechéw piniowych (opcjonalnie)
o 1 lyzka oleju Inianego
o« 1 1/2 tyzki stolowej syropu z Agawy (opcjonalnie)
o 2 lyzki stolowe soku z cytryny
o 1-2 szczypty soli morskiej lub kamienne;j
o 1-2 tyzki stotowe ekologicznego sosu sojowego
Wszystkie sktadniki mielimy w blenderze do konsystencji ryzu. Niestety za p6zno

przypomnialem sobie o zrobieniu zdjecia, dlatego widac juz dno

Marynowane warzywa
Wszystkie warzywa musza byc pociete na cienkie paski okoto 3-6mm
o 1 Srednia marchewka
1 czerwona papryka
1/2 avokado
1 mata cukinia
1 ogorek
1 lodyga selera
pot peczka pietruszki (w catosci)
Marynata:
o 3 lyzki stolowe oleju lnianego
o 1 lyzka stolowa czarnego sezamu
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1 tyzka stolowa sosu sojowego
3 lyzki stolowe soku z cytryny

Wszystkie skladniki mieszamy i zalewamy marynata warzywa. Odstawiamy w
chlodne miejsce (nie musi by¢ lodowka) na 1-2 godziny

\
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ak juz mamy przygotowane wszystkie
sktadniki to zab1eramy sie do zawijania sushi. Nie ukrywam, Ze wymaga to pewnej

wprawy Ja nauczytem sie juz po pierwszej rolce

Ukladamy na bambusowej macie glon nori. Na tym glonie w odlegtosci okoto 1,5
cm od dolnej krawedzi ukladamy ryz, a na nim marynowane warzywa

Zostawiamy te 1,5 cm po to aby zrobi¢ ladna zakladke ktora przyklei sie do glona
po drugiej stronie ryzu. Niestety bardzo trudno jest opisac jak zawijac¢ sushi, mam
nadzieje, ze si¢ Wam uda. Jakbyscie mieli jakieS pytania to piszcie i

komentujcie

Tak wyglada zawiniete sushi.

Przepis na pesto: 2 peczki liSci z rzodkiewki, 6 lyzek oliwy, 6 tyzek slonecznika, 3
tyzki platkow drozdzowych, sok z 1 cytryny, tyzka syropu z agawy, 1 zabek
czosnku, soOl i pieprz. Stonecznik podprazyc i wszystko razem zblendowac
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eraz potrzebujemy bardzo ostry noz i kroimy.
W przeciwienstwie do europejskich potraw, podczas jedzenia sushi nie odgryza sie
kawata, ani nie kroi si¢ go na talerzu dlatego:

Najwazniejsze jest to, aby jeden kawatek zmiescit sie w ustach

-

e’

-2
-

. S

Tak wyglada efekt finalny.

Sushi podajemy z sosami. Do wyboru mamy Imbirowy, Wasabi, Sojowy. Ja
osobiscie polecam 2 ostatnie. Nie znalaztem jeszcze dobrego surowego sosu

imbirowego (ani przepisu ).
Jakby ktos miat problemy z jedzeniem pateczkami, to prosze si¢ nie krepowac.

Tradycja jedzenia sushi mowi, ze mozna je jeSC rekoma

TAGLIATELLE Z SOSEM MAJONEZOWO-CZOSNKOWYM.

Makaron:

- dynia pizmowa (makaron wykonatam uzywajac obieraczki do warzyw)
-lyzka oleju z prazonych pestek dyni

-lyzeczka sosu sojowego naturalnie fermentowanego

// wymieszaj i odstaw na chwile

Sos:

str. 10


http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/zawijanie3.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/gotowe-sushi.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/zawijanie3.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/gotowe-sushi.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/zawijanie3.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/gotowe-sushi.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/zawijanie3.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/gotowe-sushi.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/zawijanie3.jpg
http://surowadieta.pl/wp-content/uploads/2011/06/gotowe-sushi.jpg

- 3 tyzki majonezu z nerkowcow z mojego przepisu ( przepis na majonez znajduje
sie na mojej grupie)

-40g namoczonych wczesniej orzechow brazylijskich , rozdrobnij w blenderze

-2 tyzki ptatkow drozdzowych nieaktywnych

-2 rozgniecione zabki czosnku

- odrobina s§wiezej natki pietruszki

Calosc potacz ze soba i ewentualnie dodaj odrobine soli himalajskiej i Swiezo
zmielonego pieprzu do smaku.

WITARIANSKIE FASZEROWANE ,, JAJKAMI ,, PIECZARY

Potrzebujesz :

- 8 duzych pieczarek , ktore marnujesz min. godzine

Marynata:

-50 ml sosu sojowego naturalnie fermentowanego

- tyzeczka musztardy bezcukrowej, bez konserwantow i innych cudow na kiju
- tyzka majeranku

// pieczarki suszymy 2 godziny w dehydratorze w 43 st.

Farsz :

- 2 dojrzate avocado

- 30 g kietkow rzodkiewki

- 3 ogorki kiszone

- 80l czarna ,kala namak” - bardzo wazny skladnik !

- lyzeczka zmielonych suszonych kurek

- pieprz czarny sSwiezo zmielony

- platki chilli do posypania i ewentualnie sol himalajska do oproszenia.

WRAPY ZIELONE NALESNIKI ZE SZPINAKU

Sktadniki

2 lub 3 szklanki swiezego szpinaku, lub rozmrozonego w temperaturze pokojowe;j i
odsaczonego

1 szklanka wody

1 szklanka maczki z siemienia Inianego ( zmielone zlote siemi¢ Iniane)

1 szklanka posiekanego zielonego jabtka

2 banany

1/2 szklanki posiekanej cebuli

1 zabek czosnku

1 lyzeczka rozowej soli himalajskiej

Wykonanie:

Wszystko razem blendujemy w TM lub innym robocie, wykladamy na maty
dehydratora, rozsmarowujemy jak wida¢ na zdjeciu i suszymy 10- 12 godzin w
dehydratorze ustawionym na 48 st lub jesli nie masz dehydratora to mozna w
piekarniku z uchylonymi drzwiczkami na niskiej temp np 40st.

Po wysyszeniu smarujemy zielone nalesniki hummusem z burakow ( post nizej) i
dodajemy np. salatke z burakow z zakwasu, papryke, satate lodowa, rukole,
ogorek zielony lub kiszony wg upodoban co lubisz.

str. 11



ZIEMNIAKI":

Rozyczki z jednego Sredniego kalafiora
Potowa cukinii

2 tyzki platkéw drozdzowych
Ok. 1 szklanki nerkowcow

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka oliwy

Pot tyzeczki jasnego miso

So6l morska, pieprz.

Zblenduj na gladko.

I puree ziemniaczane gotowe [
A jak robie schabowego?
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MIZERIA

- ogorki gruntowe kilka sztuk

- pot bialej cebuli

- peczek szczypiorku

- lyzka octu jablkowego naturalnie fermentowanego

- 3 lyzki mojej Smietany z nerkowcow ( przepis znajdziesz na grupie )

- s0l himalajska
- Swiezo zmielony pieprz

(Czasami dodaje jeszcze swiezy koperek, ale aktualnie nie znajduje si¢ w moim

posiadaniu )

SALATKA BROKULOWA
Sktadniki:

Duzy brokut

Cwier¢ papryki czerwonej
Dwie cebulki dymki
Dressing:

Sok z polowki cytryny
Oliwa extra virgin 4 tyzki
Olej sezamowy 1 lyzka
Ocet balsamiczny moze by¢ rowniez jabtkowy 2 tyzki
Sos sojowy 2 tyzki

Sol himalajska czarna
Pieprz czarny

Ptatki chili

Papryka stodka mielona
Nasionka sezamu 1 tyzka
Majeranek 1 lyzeczka

Kminek mielony do smaku
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Wszystkie skladniki wymieszac

Polac¢ rozdrobnione brokotkiki papryczke I cebulke wymieszac I odstawi¢ na 20
min, aby smaki sie¢ przegryzty.

SALATKA Z BROKULEM

Brokutl, czerwona cebula, cieciorka, zurawina / rodzynki / jagody goiji , pestki
slonecznika plus marynata: oliwa z oliwek , ocet jabtkowy , musztarda , pieprz i
sol do smaku ( proporcje wedtug uznania )

SALATKA Z KISZONYCH BURAKOW

Ok. 350 g kiszonych burakéw rozdrobni¢ w blederze na piorka (z zakwasu
buraczanego)

1duze jabtko

1 nieduza cebula

2 tyzki ziaren stonecznika

2 tyzki pestek dyni

2 lyzki ziaren sezamu

1 tyzka swiezo posiekanej natki pietruszki
Garsc rukoli

3 tyzki oliwy z oliwek

sol, pieprz

SALATKA SLODKO-KWASNA &

Potrzebujesz :

-200g rozmrozonej kukurydzy

-140g drobno pokrojonej czerwonej papryki stozkowe;j
-80g pokrojonych drobniutko pieczarek

-200 g pokrojonego w kostke Swiezego ananasa
-100g poszatkowanej kapusty stozkowej

-pot tyzeczki soli himalajskiej

-Swiezo zmielony czarny pieprz

-3 tyzki ptatkow drozdzowych

-3 tyzki oleju z prazonych pestek dyni

-15g jagod goji

/ /] wszystkie sktadniki dokladnie wymieszaj i odstaw do polaczenia sie¢ smakow .
Smacznego ¥

SALATKA Z KALAFIORA

-400g surowego dobrze umytego kalafiora

-30g biatej czesci pora

/// rozdrobnij w robocie kuchennym , jesli jie posiadasz zetrzyj na tarce o
sSrednich lub duzych oczkach .
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Polacz z :

- 150 g rozmrozonej surowej kukurydzy

-3 lyzkami Smietany z nerkowcow z mojego przepisu .

- tyzka octu jabtkowego

- malg lyzeczka musztardy bezcukrowe;j

-peczkiem koperku drobno pokrojonego

-3 tyzkami ptatkow drozdzowych

- sOl himalajska i pieprz do smaku

Wszystkie sktadniki wymieszaj i odstaw na chwile do polaczenia sie smakow &
Smacznego ?

SUROWECZKA

-1 kalarepa

-3 mlode stodkie marchewki

-1 mate jabtko

/// rozdrobnij w robocie kuchennym

Dodaj:

- 3 tyzki majonezu z mojego przepisu ( znajdziesz na grupie)
- szczypte soli himalajskiej

- lyzke oleju z prazonych pestek dyni

- tyzke namoczonych wczesniej pestek dyni
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KETCHUP:

Garsc suszonych pomidorow moczonych przez kilka godzin

2 lyzki syropu z agawy

3 lyzki octu jablkowego

3 duze pomidory

2 zabki czosnku

1 tyzka rodzynek

Sol pieprz do smaku

Wszystko zblendowac. Na poczatku proponuje da¢ mniej agawy i ewentualnie
doprawic zeby nie bylo za stodkie.

SOS DO SALATEK

3 potowki pomidoréw suszonych,

2 zabki czosnku,

4 daktyle,

1/3 szklanki wody,

2 tyzki oleju,

2 lyzki octu balsamicznego,

tyzka sosu kikkoman,

sol i pieprz.

Wszystkie skladniki do blendera i na gtadko..mmmmmm

SOS POMARANCZOWY DO SALATEK

- 1 pomarancza = sok

- 1/3 szkl oliwo (jezeli lekki to tylko 1 lyzeczki)

- Szczypta soli

- 2 tyzki maku

Zmiksowac pierwsze skladniki, mak dodac¢ na koncu i jeszcze odrobine
przemieszac

SOS Z SELEREM:

4-5 todyg selera

1 Srednie mango

4-6 suszonych pomidorow

2 lyzki sezamu
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2 zabki czosnku

1/4 tyzeczki papryki wedzonej

opcjonalnie cos ostrego np. chilli i ocet ryzowy

Wykonanie:

Do miksera wrzucitlam mango i seler oraz reszte sktadnikow, zmiksowatam i
gotowe. Jakby sos wyszedl za gesty to trzeba dodac troche wody.

SOS Z TAHINI:

3 lyzki Tahini

2 tyzki soku z cytryny

woda

2 tyzki sosu sojowego Tamari

1/4 lyzeczki cuminu

pieprz

1/4 tyzeczki kurkumy

1-2 syropu klonowego

1/4 tyzeczki chilli

1 tyzka oleju sezamowego

Wykonanie:

Tahini wymieszac z sokiem z cytryny, wyjdzie z tego gesta pasta, do tego dolac tyle
wody zeby wyszla konsystencja gestej Smietany. Nastepnie dodawac kolejne
skladniki, mieszajac kazdy po kolei zeby wszystko sie dobrze potaczyto.
Smakowac i ewentualnie dodawac czegos wiecej [1 Ja dodaje wiecej soku z cytryny

bo lubi¢ bardziej kwasne. Zamiast chilli mozna dodac jakiegos ostrego sosu np.
Spiracha.
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WITARIANSKI GESTY SOS POMIDOROWY

Skladniki na sos:

3-4 srednie pomidory

1 todyga selera naciowego

2 zabki czosnku

2 miekkie daktyle

2 tyzki natki pietruszki

2 tyzki Swiezej bazylii

2 tyzki kopru

6 calych pomidorow suszonych

4 lyzki marynaty od pieczarek lub 1-2 tyzki sosu sojowego tamari

1 tyzka papryki wedzonej

1 tyzeczka pieprzu ziolowego

1/4 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki kuminu

1 lyzeczke pieprzu cayenne

2 plasterki sSwiezego imbiru

1 tyzka soku z cytryny

1-2 lyzki mielonych nasion chia

opcjonalnie koncentrat pomidorowy i troche wody

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki, oprocz chia, doktadnie zmiksowac zaczynajac od najbardziej
wodnistych warzyw. Gdyby sos byl zbyt gesty, dodac¢ troche wody. Koncentrat
pomidorowy nie jest surowy ale jesli nie macie nic przeciwko to tez mozna dodac
okoto 2 tyzki, podkreci troche smak a reszta skladnikéw i tak zostanie surowa i
taki sos bedzie miat o wiele wiecej cennych sktadnikow odzywczych niz

tradycyjnie gotowany [| Mielone nasiona chia dodac¢ na koncu i wymieszac tyzka,
ilosc¢ taka zeby zagesci¢ sos do wymaganej konsystencji.
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CHLEBEK

https:/ /www.youtube.com/watch?v=U2D71lrOg4c

CHLEB ZMIENIAJACY ZYCIE

Czas przygotowania: 20 minut + 4 godziny oczekiwania i pieczenia.
Sktadniki na jedna keksowke o wymiarach 20 x 11 cm:

1 szklanka ziaren stonecznika

% szklanki siemienia lnianego

2 szklanki migdalow

1 Y szklanki ptatkow owsianych

2 tyzki chia, opcjonalnie

10 czubatych tyzek zmielonego siemienia Inianego
2 lyzeczki soli

1 tyzka syropu z agawy

S tyzek rozpuszczonego oleju kokosowego

1 % szklanki letniej wody + 3 lyzki

Przygotowanie:

. Piekarnik rozgrzac do 185 stopni. Wszystkie suche skladniki wymieszac¢ w duzej
misce. W szklance wymieszac¢ wode, syrop z agawy i olej kokosowy. Wlac¢ ptynne
sktadniki do suchych i doktadnie mieszac¢ przez kilka minut. Odstawi¢ na 1-2
godziny, az do wchloniecia plynow.

. Keksowke posmarowac cienko olejem kokosowym i przetozy¢ do sSrodka mase

z ziarenek. Piec przez 50-60 minut, chleb jest gotowy kiedy mozna w niego
postukac i ustyszec¢ ghuchy, pusty odgltos. Wyjac z piekarnika, odstawic

na godzine do schlodzenia. Nastepnie delikatnie wyjac z foremki i zostawic az
do kompletnego wystudzenia, najlepiej na cala noc. To bardzo wazne, bo nawet
lekko letni chleb bedzie si¢ jeszcze kruszyl. Kroi¢ cienkim i ostrym nozem.

CHLEBEK Z PULPY

Z pulpy z marchewki ,ogorek ,kurkuma cebula cytryna jabtko troche selera
naciowego troszke buraka, grejpfrut, brokut ,kalarepa tylko pulpa do tego
dodatam siemie Iniane dwie tyzki namoczone w wodzie z tym kleikiem razem,
sezam zorawinke platki drozdzowe ,sol pieprz ,rozdrobnione orzech wloski ,
laskowy i brazylijski wedlug upodobania i jeszcze dwie tyzki oleju z orzecha
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https://www.youtube.com/watch?v=U2D7llrOq4c

wloskiego i troszke awokado, wszystko razem wymieszatlam do do suszenia ja w
piecyku susze na 40stopni na caty dzien praktycznie.

PRZEPIS NA CHLEBKI :

- pojemnik pulpy z marchewki ( u mnie pojemniki maja lekko ponad litr)

- S lyzek zmielonego siemienia Inianego

- 4 duze zabki czosnku

- 2 tyzki sosu sojowego naturalnie fermentowanego

- 3 tyzki oleju z pestek dyni

- po6l szklanki ptatkow drozdzowych nieaktywnych

- przyprawy w sporych ilosciach : papryka stodka, papryka chilli, majeranek,
bazylia, oregano, czosnek suszony

SUROWY CHLEBEK Z MARCHEWKI, CUKINII I CHIA

1 dosc¢ duza cukinia

4 marchewki (objetosciowo tyle samo co cukinii)

5-6 lyzek ziarenek chia

300 ml letniej wody

1 lyzka mieszanki wloskich ziot

1 lyzka sproszkowanego selera (mozna dodac¢ innych zi6t lub odrobine soli)
Wykonanie:

Nasiona chia namoczylam w wodzie i odstawitam do napecznienia. W
miedzyczasie cukinie i marchewke startam na tarce o grubych oczkach, dodatam
przyprawy i ziota. Dodalam tez namoczone wczesniej nasiona chia i dokladnie

wymieszatlam. Z powstalej masy na papierze do pieczenia uformowatam placuszki-
kromki i wstawitam do dehydratora na 12 godz.
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PASTY I TWAROZKI

HUMMUS Z BURAKA (PO ZAKWASIE BURACZANYM)

Skladniki:

Do wyboru:

jesli ktos chce ciecierzyce, to wybiera ciecierzyce np. z zalewy 1 szklanka

ja wole bardziej w wersji raw, wiec wybieram pulpe z orzechow (pozostalosci z
produkciji mleka orzechowego ), a wiec

1 - 1,5 szklanki miazgi z orzechow

1 zabek czosnku

4 lyzki soku z cytryny

2 tyzki woda

4 tyzki surowego tahini (lub inne surowe masto orzechowe)

1 lyzeczka mielonego kminku

Ya tyzeczki. zmiazdzone papryczki chili lub pieprz cayenne

szczypta so6l morska + pieprz

No i oczywiScie nasz caly burak z zakwasu,

Jesli ktos nie jest na raw i nie wykorzystuje jak raz burako z zakwasu, to ten
burak moze by¢ np. upieczony.

HUMMUS Z GROSZKU

400 g rozmrozonego groszku
1 awokado

Sok z liminki

Pot papryczki chill

Czosnek

Sol

Pieprz, moze byc¢ ziolowy

MAJO Z AVOCADO

Przepis :::

- 2 avocado

- Sok z limonki (2 limonki)

- 2 tyzeczki mocnej musztardy (dijon)

- Kminek

- Kilka lisci kolendry

- troszke mleka sojowego

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- Pieprz sol

Przekroi¢ avicado usunac pestke i skore
Nastepnie wszystko wrzuci¢ razem i zmiksowac na wolnych obrotach gotowe
...voila
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PASTA Z AVOCADO

-1 duze dojrzate avocado

-2-3 lyzki majonezu z nerkowcow z mojego przepisu ( przepis na grupie)
-lyzka ptatkow drozdzowych

- szczypiorek wraz z mloda biala cebulka

-czarny Swiezo zmielony pieprz do smaku

PASTA Z AVOCADO 2SZT.

Szklanka stonecznika wymoczonego przez noc
Kilka pomidorow suszonych

Peczek szczypiorku

Sok z polowy cytryny

Sol do smaku

Troche oleju slonecznikowego tloczonego na zimno
Troche wody

2 tyzki ptatkow drozdzowych

Pieprz i papryka ostra do smaku

I miksujemy na krem.

Mozemy podac na lisSciach salaty lub

wg uznania .

PASTA ,,JAJECZNA”:

-140g huskanych nasion konopii ( namocz na noc, odcedz na drobnym sicie i
doktadnie przeptucz, by pozbyc¢ sie smaku goryczki)

-100g nerkowcow namoczonych przez cala noc, odcedzonych i przeplukanych
-35 ml okeju stonecznikowego tloczonego na zimno

-pot tyzeczki soku z limonki (moze byc¢ cytryna)

-lyzeczka soli kala namak

-lyzka ptatkow drozdzowych nieaktywnych

-szczypta kurkumy

Calosc¢ doktadnie zblenduj na jednolita mase. Podawaj z ulubionymi dodatkami :
np. kietki, kiszony Ogorek, szczypiorek

U mnie oczywiscie na moich chlebkach blonnikowych (przepis znajduje si¢ na
grupie)

Pasta sprawdzi sie tez na swieta do faszerowanych pieczarek czy papryki.

PESTO Z LISCI RZODKIEWKI

Sktadniki: 1 peczek lisci rzodkiewki, 4 duze tyzki stonecznika (namoczonego
uprzednio), 1 zabek czosnku, sok z mniej wiecej cwiartki cytryny, sol, pieprz do
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smaku, oregano, tyzka platkow drozdzowych nieaktywnych (opcjonalnie), 2 tyzki
oliwy na zimno tloczonej (opcjonalnie), odrobinka wody dla lepszego blendowania.

PESTO Z POKRZYWA

Sktadniki: peczek lisci z rzodkiewki, garsc lisci z pokrzywy, 2 zabki czosnku, 0,5
awokado, sok z mniej wiecej cwiartki cytryny, sol, pieprz do smaku, odrobinka
wody dla lepszego blendowania.

PESTO Z LISCI RZODKIEWKI Z POMIDOREM

Sktadniki: peczek lisci z rzodkiewki, 6 suszonych pomidorkow, 0,5 awokado,
tyzka natki pietruszki, 1 zabek czosnku, sok z mniej wiecej ¢wiartki cytryny, sol,
pieprz do smaku, odrobinka wody.

Pomidorki lepiej jest pokroi¢ na male kawateczki niz bledowac, taka moja
sugestia, ale zdecydujcie sami.

PESTO Z DZIKIMI ZIOLAMI

Sktadnik: peczek lisci z rzodkiewki, gars¢ podagrycznika, po kilka listkow
krwawnika, czosnku niedzwiedziego, pokrzywy, kurdybanka, ogéorecznika, kilka
listkow mniszka (opcjonalnie), sok z mniej wiecej cwiartki cytryny, 0,5 szklanki
orzechow laskowych lub wtoskich (namoczonych uprzednio), sol, pieprz do
smaku, odrobinka wody.

PESTO Z ROZNYCH LISCI

Sktadniki: peczek lisci rzodkiewki, garsc lisci rukwi wodnej, rzepy lub mtodych
lisci buraczka, 2 zabki czosnku, 1 awokado, 2 tyzki platkow drozdzowych
nieaktywnych (opcjonalnie), 8 listkow Swiezej bazylii, sok z okoto ¢wiartki cytryny,
so6l, pieprz do smaku, odrobinka wody.

PESTO Z MNISZKIEM (dla tych ktorzy nie boja sie gorzkosci).

Sktadniki: peczek lisci rzodkiewki, gars¢ mlodych listkéw mniszka, garsé lisci
pokrzywy, 0,5 szklanki mieszanki (orzechy laskowe, wloskie, slonecznik), 0,5
kwasnego jablka, 2 — 3 zabki czosnku, 3 lyzki soku z cytryny, sol, pieprz do
smaku.
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TWAROZEK

-szklanka nasion stonecznika

-szklanka wody z ogorkow kiszonych ( ja daje nieco mniej, aby nie byl za stony-
jak kto lubi

-peczek dymbki ( kilka gatazek odkladam i kroje do posypania na wierzchu

- troche pieprzu

- starta rzodkiewka

Wszystko razem oprocz rzodkiewki blendujemy i na konncu mieszamy z
rzodkiewka. Posypujemy dymka i gotowe.

Nakladam go na plastry cukinii lub cykorie

WEGANSKA PASTA PAPRYKOWO-ORZECHOWA

2 srednie ziemniaki

S srednich cebul

6 papryk

150 g orzechow nerkowca

150 g orzechow makadamia

2 tyzki oleju kokosowego

sol

pieprz

papryka

suszona cebula w proszku

Wykonanie:

Ziemniaki ugotowalam na parze i rozgniotlam dokladnie widelcem. Papryke
oczysScitlam, przekroitam na potowki i utozylam na blasze skorkami do gory.
Pieklam w piekarniku w temperaturze 200 stopni Celsjusza przez 25-30 min. Po
tym czasie jeszcze z goracej papryki zdjetam skorki. Papryke rownie dobrze mozna
pokroi¢ na drobna kosteczke i usmazy¢ na patelni razem z cebula, ja chciatam
pozbyc sie skorek dlatego upieklam. Cebule pokroilam drobno i usmazylam na
oleju kokosowym z dodatkiem soli, pieprzu i papryki w proszku. Orzeszki
zmielilam na make i przesypatam do miski. Upieczona papryke rowniez zmielilam
1 dodatam do orzeszkow. Dodatam tam tez dobrze odparowanag na patelni cebulke

i ugniecione ciepte ziemniaki. Wszystko dobrze wymieszatam i doprawilam
przyprawami do smaku i gotowe .
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DESERY

BAKALIOWE KULKI MOCY !

Do wykonania potrzebujesz :

- 65g orzechow wtoskich

- 40g orzechow brazylijskich

-100g migdalow

- 65g rodzynek

-70g daktyli

/| powyzsze skladniki moczymy cala noc, po czym odcedzamy, ptuczemy ,
blendujemy (zblendowane masa powinna zawierac¢ grudki z orzechow i rodzynek )
formujemy kulki i obtaczamy w surowych kakao

Przechowujemy w lodowce Pokaz mniej

BANANOWE ZAWIJASY:

-3 dojrzate banany

-p6l zmielonej w mlynku laski wanilii

-kilka kropel naturalnego aromatu migdatowego

/] /powyzsze skladniki zblenduj doktadnie na jednolita mase, wyl6z na macie
sylikonowej za pomoca szpatutki lub pedzelka, wt6z do dehydratora na ok. 7
godzin

Dzem truskawkowy:

-200g truskawek

-80¢g rodzynek

-lyzka zmielonych w mlynku nasion chia

/| | powyzsze skladniki zblenduj na dzemik i odstaw do lodowki

BATONIKI

200g namoczonych przez cata noc, odcedzonych i przeptukanych migdatow
-200g namoczonych przez cala noc, odcedzonych i przeptukanych daktyli

- kilka kropel naturalnego aromatu migdalowego

Zblenduj tak by wyczuwalne byly kawalki orzechow, na macie sylikonowej
uformuj batoniki i w6z do dehydratora. Susz w temperaturze 43 stopni przez 6
godzin, nastepnie obroc¢ na druga strone i susz na kratce kolejne 4 godziny.

BATONY

1 szklanka migdatow,

0,5 szklanki orzechow ziemnych lub wloskich
1 szklanka suszonych daktyli
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1 szklanka suszonych jabtek

1/2 szklanki rodzynek

1 lyzeczka cynamonu

Jak wszystkie skladniki potaczysz (zmiksujesz) to wyjdzie gesta klejaca masa,
przektadasz ja najlepiej na papier, formujesz prostokat lub kwadrat, wktadasz do
lodowki na 12h i po wyjeciu z lodowki przecinasz na kawatki wielkosci batonow.
Wazne! Orzechy i migdatlty moczymy minimum Sh. Ja mocze zawsze na noc.

CIASTECZKA BEZ PIECZENIA
Krok pierwszy wymieszac suche skladniki ?

0,5 kg platkow jaglanych

200 g amarantusa prazonego

1/2 szklanki wiorek kokosowych

1/3 szklanki nasion goji (zmielone lub posiekane nozem)
1/3 szklanki nasion chia

sol ktodawska

2 garscie suszonych moreli (posiekanych nozem)

2 garscie suszonych sliwek (posiekanych nozem)

Do suchych sktadnikéw mozna tez doda¢ np cukru kokosowego ?
Krok drugi zmieli¢ mokre sktadniki:

200 g nasion stonecznika (namoczone przez noc)

150 g maku (namoczonego przez noc)

200 g suszonego mango (mozna okroi¢ nozem i dodac¢ do suchych sktadnikow)
S szt fig moga byc¢ daktyle (mozna wczeSniej namoczyc)

syrop klonowy lub inna substancja stodzaca — tyle ile lubicie ?

woda - tyle zeby wszystko dato sie zmielic.

Krok trzeci wymieszac¢ wszystko razem i uformowac ciasteczka.

Suszyc¢ w suszarce lub piekarniku nagrzanym do temperatury 45 stopni przez ok
10 godzin lub tak dtugo az beda chrupigce. Czas suszenia zalezy od grubosci
ciastek i ilosci wody jaka dodaliSmy do masy.

CIASTKA Z PULPY:

marchewka, seler Pietrucha, jablko, co macie, dodajemy troszke oleju kokosowego
syropu klonowego troszke rodzynek ogotem mozna dodac¢ nalozonych bakali
(wczesniej namoczonych) w zaleznosci od smakéw mozna wiorki kokosowe....
Mieszamy wszystko razem tak Zeby sie ztapalo w calos¢. Nastepnie rozkladamy na
papierze do pieczenia wlkujemy calos¢ na ptaski placek. I teraz Uwaga! Kasia
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robita w piekarniku bo nie ma suszarki. Kolo 45 minut na wyzszej temeraturze.
Kto ma suszarke bardzo prosze o info ile trzeba suszyc?

CIEPLA, GESTA CZEKOLADA

1,5 szkl wody cieptej
3 tyzki kakao

1,5 tyzki oleju kokosowego rozpuscic
2 banany

Zmiksowac, gotowe

CZEKOLADA 1

3 tyzki surowego kakao,

1/2 szklanki oleju kokosowego,

100ml syropu klonowego (mozna mniej bo moze wyjsc za stodka),
szczypta soli,

rodzynki, zurawina, migdatly i orzechy wloskie.

CZEKOLADA 11

1 dojrzate avocado

1 dojrzaly banan

1 tyzka syropu klonowego lub z agawy

2 tyzki kakao

Wszystkie skladniki taczymy w blenderze i do zamrazarki na 20 minut.

CZEKOLADA III

% 10g suszonych bardzo drobno pokruszonych truskawek utéz w formie do
czekolady, jesli takowej nie posiadasz sprawdza sie takze pojemniki do produkcji
kostek lodu

¥60ml rozpuszczonego w kapieli wodnej oleju kokosowego tloczonego na zimno
¥40g surowego kakao

Kakao polacz z olejem kokosowym i zalej forme wylozona truskawkami. Wstaw do
lodowki.

CZEKOLADKI MIGDALOWE :

-130g rozpuszczonego w kapieli wodnej oleju kokosowego ttoczonego na zimno
-50g surowego sproszkowanego kakao

-80g maki migdalowej

-40g syropu daktylowego

-2 lyzki wiorek kokosowych

(Dokladnie wymieszaj)
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-kilka plastrow suszonego ananasa

Sylikonowe foremki na kostki do lodu wyl6z drobno pokrojonymi plasterkami
suszonego ananasa.

Zalej uzyskang masa. Wstaw do lodowki do stezenia.

Przechowuj w lodowce.

DESEREK®
lorzechy nerkowca
ITbanan

‘lkakao

_Isyrop z agawy
[lwisnie

DESER NA UPLANE DNI

Sktadniki: 5 duzych tyzek nasion chia 400 ml mleka ryzowego lub kokosowego
1,5 lyzki plynnego miodu lub innego stodzika ( np. syrop z agawy ) Swieze
sezonowe owoce (Swietnie sprawdza sie truskawki, maliny i jagody) Przygotowanie
Do duzej miski wsypac nasionka. Dodac syrop z agawy wymieszac i poczekac az
oblepi wszystkie ziarenka. Dola¢ mleko roslinne, po czym odstawi¢ na kilka
minut. Catos¢ dokladnie wymieszac, po czym rozla¢ rownomiernie do wczesniej
przygotowanych miseczek. Odstawic na kilka godzin do lodéwki. Udekorowac
ulubionymi owocami.

KRUCHE CIASTO CZEKOLADOWO - CYTRYNOWE

Ciasto:

-300g maki migdalowej

-35g maki kokosowej

-2,5 lyzki oleju kokosowego tloczonego na zimno ( nie rozpuszczonego)

-1 tyzka surowego kakao

-45g suszonej morwy (zmielonej w mtynku na pytek)

-kilka kropel naturalnego aromatu migdatowego

-1 lyzka zmielonego w mtynku jasnego siemienia lnianego

-30ml wody

Ciasto ugniec¢ bardzo dokladnie rekoma. Podziel na 2 czesci w proporcji 2:31i 1:3
2:3 ciasta wyloz do blaszki o wymiarach 18 cm (moje jest ciensze bo male blaszki
miatam juz zajete i musialam uzy¢ wiekszej) , dokladnie ugniec tyzka wstaw na
kilka godzin do lodowki

1:3 ciasta pokrusz na macie sylikonowej i wstaw do dehydratora na kilka godzin

Masa:

-300g namoczonych przynajmniej 4 h nerkowcow, odcedzonych i przeplukanych
-sok z potowy cytryny

-60ml syropu z agawy raw bio

-2 tyzeczki pyltku pomaranczowego

/ /zblenduj na jednolita mase
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Mase natéz na schlodzony wczesniej spod do ciasta. Wygltadz tyzka. Nastepnie
wysuszong kruszonke rozdrobnij rekoma i posyp wierzch ciasta lekko ja
przyklepujac.

Wstaw do lodowki do potaczenia si¢ smakow.

Przechowuj w lodowce

LODY:

-2 dojrzale banany podziel na mniejsze czesci , wyloz na deske do krojenia
woreczek foliowy i ut6z kawalki bananow tak by sie nie stykaly , przykry;j
kolejnym woreczkiem i wioz do zamrazarki na kilka godzin.

Po tym czasie zblenduj banany dodajac p6t zmielonej w miynku laski wanilii.

- polewa - moj syrop daktylowy (przepis znajduje sie na grupie)

Podawaj w towarzystwie pokruszonych orzechow i z kawalkami surowego kakao.

LODY BANANOWE

zamrozone 2 banany wrzucitam do blendera, dodatlam polowe banana
niezamrozonego ( zeby blender nie padl) i do miseczki. Dodatam owoce- maliny,
ananas, borowki- bo akurat takie mialam w lodowce oraz orzechy i wiorki
kokosowe na wierzch. Liscie miety dla ozdoby

LODY TRUSKAWKOWE

potl szklanki nerkowcow
mrozone truskawki
banan

troche wody

platki drozdzowe
wszystko na oko.

LODOWY SORBET CHIA

Idealny na gorace dni.

Sktadniki: 3 tyzki nasion chia 150 ml mleka migdalowego lub kokosowego 2 lyzki
syropu z agawy 200 g arbuza 3 banany Przygotowanie Nasiona chia namoczy¢
mlekiem roslinnym i postodzi¢ syropem. Arbuza i banany dokladnie ze soba
zblendowac. Do kubeczkow na lody klasc po kolei : mase z chia, arbuz i banany.
Wtozy¢ do zamrazarki na kilka godzin.

ODZYWCZY KOKTAJL

Idealne danie jako slodka przekaska dodajaca energii o odzywiajaca orgnizm.
Skladniki szklanka mleka roslinnego ( najlepsze bedzie kokosowe) 3 tyzki nasion
chia 1 banan garsc¢ truskawek listki Swiezej miety Przygotowanie Owoce umyc¢ pod
biezacg woda i obrac. Wszystkie sktadniki wlozy¢ do blendera i zmiksowac.
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OWSIANKA Z CHIA

Pozywne i smaczne danie, a do tego przygotowane ekspresowo.

Skladniki: polowa owocu granatu, potl szklanki ptatkow owsianych 4 lyzki nasion
chia, szklanka mleka roslinnego np. migdatowego lub ryzowego, 2 lyzka syropu z
agawy. Przygotowanie W miseczce polaczyc nasiona chia z platkami owsianymi
(najlepiej przygotowac wieczorem, poniewaz w nocy nasiona napecznieja i rano
bedzie juz gotowe). Skropic¢ kilkoma kroplami syropu. Z granatu wyltuskac pestki i
posypac nimi owsianke. W sezonie - zamiast granata - sprawdza sie maliny i
truskawki. Jesli ktos lubi rzadsza owsianke mozna doda¢ mniej mleka roslinnego.

PINACOLADA

-woda z kokosa

-mata czeS¢ miazszu z kokosa
-1/4-1/2 ananasa (zalezy jak duzy)
—> porzadne blendowanie

—> ekstaza smakowa

PUDDING CHIA

Jeden z najczesciej przyrzadzanych przepisow z dobroczynnych nasion. Oprocz
tego, ze jest bardzo wartosciowy, jezeli chodzi o mikro i makro sktadniki, to
Swietnie sprawdzi sie jako niskokaloryczny deser w upalne dni. Sktadniki: 5
duzych tyzek nasion chia 400 ml mleka ryzowego lub kokosowego 1,5 tyzki
syropu z agawy, Swieze sezonowe owoce (Swietnie sprawdza sie truskawki, maliny
i jagody) Przygotowanie Do duzej miski wsypac¢ nasionka. Dodac syrop, wymieszac
i poczekac az oblepi wszystkie ziarenka. Dola¢ mleko roslinne, po czym odstawic
na kilka minut.

PANKAKES BOUNTY YWJ

Krok1. Przygotuj sobie pot litrowy stoik

-120 g wiorek kokosowych - przesyp do stoika

-zmiel w miynku poét taski wanilii - przesyp do stoika

-dodaj kilka kropel naturalnego aromatu waniliowego

Dopelnij stoik przegotowana, ostudzona do ok 45 stopni woda, szczelnie go zakrec
i odstaw na noc.

Nastepnie zblenduj zawartosc stoika bardzo dokladnie i przepusc przez sitko.

Uzyskany napoj mozesz sobie wypic¢ , lub uzy¢ do Shake;)

Krok?2.

-75g daktyli namoczonych przez cala noc, przepltukanych i odcedzonych

-75g suszonych fig namoczonych przez cata noc, przeptukanych i odcedzonych
Zblenduj z masg powstalg w kroku numer 1,

-dodajac kilka kropel naturalnego aromatu waniliowego

-15 g oleju ze stodkich migdatow

-lyzka surowego kakao
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Uzyskane ,ciasto” uformuj na sylikonowych matach w formie pancakes.
W16z do dehydratora, susz 3 godziny, po tym czasie Sciagnij placuszki z maty,
obroc¢ na druga strone i susz na kratce kolejne 3 godziny.

Masa :

-100g namoczonych przez cata noc nerkowcow, przeptukanych i odcedzonych
-100 ml wody

// zblenduj na mase¢

Dodaj:

-po6l zmielonej laski wanilii

-1 tyzke syropu daktylowego

-2 tyzki wiorek kokosowych

// calos¢ wymieszaj

Polewa czekoladowa:
-20g rozpuszczonego oleju kokosowego w kapieli wodnej
-10g surowego kakao

Na warstwe ciasta dodaj warstwe masy , przykryj warstwg ciasta i ponownie
pokryj masa, ktora znowu przykryjesz warstwa ciasta. Catosc¢ polej polewa
czekoladowa i obsyp wiorkami kokosowymi

Gotowe ciasto przekroj na 4 czesci .

RAFAELLO

- szklanka orzechow wloskich moczone na noc,
- szklana daktyli,
- lyzeczke imbiru,

wszystko razem blendujemy do powstania masy i robimy kulki, w kokosie
obtaczamy i do Srodka moczony migdal.

SUROWE BROWNIE / PIERNIK BEZ PIECZENIA :)

Sktadniki na spod ciasta:

200 g maki migdatowej lub zmielonych migdatéw badz innych orzechow
3 lyzki kakao

1/2 tyzeczki soli

150 g orzechow makadamia

150 g orzechow nerkowca
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150 ml syropu klonowego
wanilia

opcjonalnie przyprawa do piernika

Sktadniki na polewe:

2-3 tyzki kakao

1/2 szklanki oleju kokosowego
100 ml syropu klonowego
opcjonalnie szczypta soli
Wykonanie:

Na spod ciasta w misce wymieszalam make migdalowg z kakao i sola. Ja uzytam
migdatow, ktore wczesSniej namoczylam i wysuszylam. Nastepnie w robocie
kuchennym zmieliltam orzechy makadamia i orzechy nerkowca (mozna tez
namoczycC) z syropem klonowym. Najlepiej jakby wyszta z tego masa o gestosci i
gtadkosci masta orzechowego. Powstalg mase wymieszatlam z suchymi orzechami i
kakao. Do wersiji piernikowej wystarczy dodac opakowanie przyprawy do piernika.
Masa jest gesta dlatego na poczatku mieszatam lyzka , a na koniec ugniatatam
rekoma i wylozytam dno formy, wczesniej wylozonej papierem do pieczenia. Moja
forma jest o wymiarach 13 x 18 cm.

Do przygotowania polewy wystarczy rozpuscic olej kokosowy, dodac reszte

sktadnikoéw i wymieszac, polac ciasto i wstawi¢ do lodéwki na czas stwardnienia
polewy. Ciasto pieknie sie kroi, smakuje nieziemsko wiec szybko znika []
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INNE

KAPUSTA KIMCHI (kiszonki)

Przepis:

Kroimy w ciensze lub grubsze kawalki wedltug upodobania:

11 kg kapusty bialej

3,5 kg kapusty wloskiej

4,5 kg kapusty pekinskie;j

1 kg rzodkwi bialej

0,5 kg rzepy czarnej

1 kg kalarepy

2,5 kg marchwi pokrojonej w shupki

1 kg boczniakow (grzyby) pokrojonych w paski

S peczkow zielonej cebulki

Sktadniki na paste do kimchi

1,5 kg dojrzalych gruszek (lub jabtek)

200g obranego imbiru

0,5 kg obranej cebuli

300g obranego czosnku

25g chilli ptatki suszone

1 duza tyzka papryki kashmiri (lub innej ostrej)

S duzych tyzek stodkiej papryki

3 duze lyzki ziot wloskich lub innych ulubionych

1 szkl sezamu bialego

1 szkl sezamu czarnego

0,5 szkl sosu sojowego

Wszystkie sktadniki bledujemmy w robocie kuchennym na paste.

1.Do pokrojonej biatej kapusty(11kg) dodajemy 250g grubej soli klodawskiej,
mieszamy, ugniatamy az pusci sok.

2.W drugim pojemniku laczymy kapuste wloska, pekinska, marchew, kalarepe,
biala rzodkiew, rzepe i dodajemy kolejne 250 g grubej soli ktodawskiej. Mieszamy
az pusci sok.

3.w duzym pojemniku laczymy wszystkie kapusty z dodatkami mieszamy az sie
dobrze polacza Na koniec dodajemy zielona cebulke surowe boczniaki,
przygotowana paste i 125 g soli. Mieszamy az wszystko dobrze sie polaczy.
Przekladamy do kamiennej beczki ugniatamy. Zostawiamy w zimnym miejscu.
Przez 5 dni kimchi intensywnie pracuje trzeba codziennie kapuste przebic
drewniana tyzka i docisnac. Szostego dnia przekladamy do stoikow i zakrecamy
dekielki.

Z podanych skladnikoéw wychodzi 28 stoikow po 900 ml.

To dosc¢ duza porcja, wiec jesli chcemy mniejsza dzielimy wszystko na pol, na 3,
lub 4.

Zaraz po przygotowaniu kimchi jest dos¢ intensywne ostre z goraczka, ale po
fermentacji smaki si¢ lacza zmieniaja i jest przepyszne.
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Smacznego®

MLEKO KOKOSOWE

-200g wiorek kokosowych raw bio

-11 wody

-szczypta soli

Calosc¢ wymieszaj i zamknij w stoiku, odstaw na noc do lodowki
Nastepnie zblenduj zawartosc i oddziel wiorki od uzyskanego napoju.
Z podanej porcji wychodzi 700ml mleka

Co by nic sie nie zmarnowato :

Deser z wykorzystaniem wiorek po mleku kokosowym:

-wytloczki ul6z na spod pucharkow

-kolejng warstwe stanowig dojrzale banany

-polewa czekoladowa to : 60g oleju kokosowego , 20g surowego kakao w proszku,
10g syropu daktylowego .

Calosc¢ posypana kruszonym surowym kakao.

OCET JABLKOWY

Trzeba wyparzyc¢ duzy stdj, wrzucamy do niego pulpe z jablek +ogryzki, ale bez
ogonkow, zalewamy przegotowana przestudzona woda z dodatkiem cukru
brazowego w proporcji na kazde 250ml wody tyzka cukru brazowego lub bialego
(ja daje brazowy).Zalewam np.1lporcje pulpy, 1 litrem wody z cukrem, przy
nastepnym wyciskaniu powtarzam az st6j bedzie pelny. Trzeba zostawic troche
miejsca od gory, bo bedzie sie podnosit i wyciekat. Stoik przykrywamy gaza i
zapinamy gumka. Gdy przestanie pracowac, przecedzamy, zlewamy do butelek i
zostawiamy do dojrzewania na kilka tygodni. Nie wiem jak dtugo, bo tego nie
pilnuje, po prostu stoi i co jakis czas troszke probuje.

OGORKI MALOSOLNE Z CZERWONYMI PORZECZKAMI (kiszonki)

Skladniki:

3 kg nieduzych, twardych ogorkow gruntowych
20 dag owocow czerwonej porzeczki

swiezy lis¢ debu, chrzanu albo krzewu owocowego
gtowka czosnku

przerosniety koper do kiszenia
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pociety w paski korzen chrzanu

opcjonalnie kilka ziarenek gorczycy

1,5 litra wody

2 tyzki soli

Starannie umyte, oczyszczone z szyputek ogorki ulozy¢ dosc¢ ciasno w
wyparzonym naczyniu. Pomiedzy ogorkami umiesci¢ koper, stupki chrzanu,
obrane zabki czosnku, owoce porzeczki i liScie, moga by¢ dla odmiany czarnej
porzeczki. Opcjonalnie dorzucic kilka ziarenek gorczycy, niektorzy dodajq dla
zaostrzenia smaku niewielki kawalek papryczki chili.

S0l rozpusci¢ w przegotowanej, ostudzonej wodzie, wymieszac i zala¢ zawartosc
naczynia w taki sposob by nic nie wystawalo nad powierzchnie wody. Przykryc
malym talerzykiem tak, by zachowac dostep powietrza, dodatkowo nakryc¢ gaza by
nie dostawaly sie zanieczyszczenia z powietrza. Naczynie pozostawic¢ w
temperaturze pokojowej, w miejscu bez dostepu stonca.

Po 2 lub 3 dniach ogorki nabiorg lekko zottawego koloru a woda lekko zmetnieje —
mozna probowac!

Polecamy w tym samym czasie nastawi¢ ogorki w dwoch réznych naczyniach
uzywajac tej samej wody i przypraw, ale tylko jedno wzbogaci¢ porzeczkami i
porownac smaki

ZAKWAS Z BURAKOW

Co potrzebujemy?

Ekologiczne buraki dobrze wyszorowac szczoteczka, mozna przez godzine moczyc¢
w wodzie z sola.

Dodatki

Ziele angielskie lilka sztuk

Lis¢ laurowy kilka sztuk

Czosnek cala glowka

Mozna ewentualnie

Chrzan

Jalowiec czy

Koper wloski - ja nie dodaje

I zasada na 1 litr wody przegotowanej 1 tyzka soli klodawskiej , gdy wystygnie
zalewamy nasze buraki z dodatkami. Ile litrow wody wszystko zalezy jaki macie
stoj.

Pilnowac zeby buraki nie wyptywaly na wierzch i zamieszac¢ drewniana lyzka dwa
razy dziennie. Ma to zapobiec powstaniu ewentualnej plesni.
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NAPOJE

DOMOWY SYROP DAKTYLOWY.

-200g daktyli namoczonych przez cata noc, przeptukanych i odcedzonych.
-220g wody w temperaturze 43-48 st

-szczypta soli himalajskie;j

Catosc¢ doktadnie zblenduj.

BOMBA SWIEZEJ ENERGII!!!

-potlowa ananasa

-1dojrzate mango

-1 kiwi

/// zblenduj

Catosc posyp 2 tyzkami pytku pomaranczowego, ktory wspaniale wspomaga prace
watroby .

Pylek pomaranczowy to wysuszona skorka pomaranczy razem z biala warstwa ,
nastepnie zmielona w mtynku do kawy .

MLEKO BANANOWE

2 zmrozone banany

pot litra wody

1-2 lyzki surowego masta orzechowego np. z nerkowcow

MLEKO DAKTYLOWE
15 wypestkowanych duzych daktyli np. medjool krolewskie
pot litra wody

MLEKO KOKOSOWE
1 szklanka wiorkow kokosowych
pot litra wody i zblendowac

MLEKO MIGDALOWE

1,5 szklanki migdalow (wczesSniej namoczone przez noc minimum 8-10 godzin)
phuczemy i wrzucamy do blendera

4 szklanki przegotowanej wody

4-5 daktyli bez pestek

2 szczypty soli i blendujemy. Po czym odcedzamy przez sitko, pieluche tetrowa lub
wyciskarke oddzielajac mleko od resztek zmielonych migdatow.

SHAKE.
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-2 dojrzate mango (zmrozone godzing)
-1 pomarancza
- garS¢ mlodego szpinaku

SHOT NA ODPORNOSC:
-natka pietruszki
-cytryna

-imbir

-kurkuma

-daktyle

-pieprz cayene

ZIELONE SMOOTHIE

-3 kiwi

-50 g mtodego szpinaku

-sok z jednej limonki

// zblenduj, wypij i le¢ zawojowac swiat
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