Bajaderki z ciecierzycy

1 puszka ciecierzycy

2 tyzki miodu

2 czubate tyzki masta orzechowego

1,5 tyzki kakao (plus troche do obtoczenia bajaderek)

aromat migdatowy

YV V. V V VYV V

wiorki kokosowe lub kakao (do obtoczenia)

Po wyptukaniu ciecierzycy z wody wrzu¢ ja do miski i dodaj pozostate sktadniki. Wszystko
zblenduj na gtadka mase. Po zblendowaniu gotowag mase formuj zwilzonymi dtoimi w kuleczki i

obtocz w widrkach kokosowych albo kakao.

Fasolowe kulki mocy
1 puszka czerwonej fasoli

100 g daktyli lub miodu do smaku

>
>
» 70 g orzech6w wtoskich
» czubata tyzka kakao

>

wiorki kokosowe do obtoczenia

Fasole odsgczamy i przeptukujemy. Daktyle namaczamy w gorgcej wodzie ok 10 minut,
odcedzamy. Do misy blendera wktadamy fasole, daktyle, wsypujemy orzechy i kakao. Wszystko
blendujemy na gtadka mase. Z masy formujemy kulki wielkosci orzecha wiloskiego. Obtaczamy je

w widrkach kokosowych. Chtodzimy w lodéwce minimum pél godziny.
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Satatka z kasza

» 300 g kaszy gryczanej
duze opakowanie rukoli (150 g)
stoiczek suszonych pomidoréw

3 tyzki oliwy lub oleju z suszonych pomidoréw

YV V. VY V

2-3 zabki czosnku.

Kasze ugotuj do miekkosSci, ale na sypko w osolonej wodzie. Odstaw do ostudzenia. W tym
czasie pokrdj pomidory w paski, a rukole pokré6j na dwie - trzy czesci, czosnek drobno posiekaj.
Wystudzong kasze potacz z resztg sktadnikéw, dodaj olej i s6l/pieprz, wymieszaj doktadnie i...

zapros$ przyjaciot!

Owsianka na mleku
5 tyzek ptatkdw owsianych (50g), 150 ml mleka 2%
Ptatki zala¢ gorgcym mlekiem i odstawi¢ pod przykryciem lub chwile podgotowac.

Dodatki:

v’ zjabtkiem pieczonym- cynamon, 1 mate jabtko lub % duzego,

v czekoladowa- % dojrzatego banana, 1 tyzka kakao, 1 tyzka wiorkéw kokosowych

v jagodowa- 50 g niestodzonych jagdd czarnych (moga by¢ z mrozonki), 1 ptaska tyzka
miodu pszczelego

v orzechowa- szczypta cynamonu, 5 migdatéw, 6 potéwek orzechéw wtoskich, 1 ptaska
tyzeczka miodu

v" malinowo- migdatowa- 50 g malin, 1 tyzka migdatéw, 1 tyzeczka miodu

Pancakes
2 mate jajka
1 tyzka wody
1 tyzka maki (pszennej lub ryzowej)
2 tyzeczki masta klarowanego
1 tyzeczka ksylitolu
Na wstepie oddziel zo6ttka od biatek. Do miski z zéitkiem dodaj 1 tyzeczke ksylitolu oraz
tyzke wody- za pomoca rozgi cato$¢ zamieszaj. W drugiej misce ubij na sztywno biatko i wlej do
niej zawarto$¢ pierwszego naczynia. Do cato$ci dodajemy 1 tyzke maki oraz szczypte soli-

mieszamy do uzyskania jednolitej "masy" . Na rozgrzana z olejem lub mastem patelnie za pomoca
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tyzki nat6z przygotowane weczesSniej ciasto. Placuszki smaz z obydwu stron do uzyskania

ztocistego koloru. Mozna tez wytozy¢ na papierze do pieczenia. Piec 15 min w 200 stopniach.

Mus jaglany czekoladowy

150 ml mleka 2%

5 tyzek ugotowanej kaszy jaglanej (ok. 150g)
1 tyzeczka kakao

1 spory dojrzaty banan

1 tyzeczka miodu

Ugotowang kasze podgrza¢ na mleku . Zmiksowac¢ wraz ze wszystkimi sktadnikami za
pomoca blendera na gtadki mus (moze to zaja¢ kilka chwil).

Zupa krem dyniowo- paprykowa

2 porcje

ok. 350 g dyni

1 mata papryka czerwona-ok. 160g

1 spora marchewka (ok. 70g)

¥4 matego selera

2 ptaskie tyzki koncentratu pomidorowego

1 tyzeczka masta klarowanego lub oliwy z oliwek
Ok. 500 ml wody

Przyprawy: sol, pieprz, papryka chili

Do podania po 1 tyzce jogurtu naturalnego na porcje.

W garnku podsmazy¢ warzywa pokrojone w kostke. Zala¢ wrzatkiem, przyprawic i
gotowac ok. 25 minut. Przestudzi¢ i zmiksowac za pomocg blendera na gtadki krem. Podawac z
tyzka jogurtu.
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Koktajl dyniowy

150 g jogurtu naturalnego lub dowolnego mleka

2 tyzki gotowego musu z dyni lub dyni upieczonej w kawatkach
1 maty dojrzaty banan lub % pomaranczy

1 tyzka otrgb pszennych lub owsianych

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

Smoothie ze szpinakiem i owocami

2 duze garsci szpinaku (ok. 50g)

% banana (ok. 90g ze skéra)

1 mate jabtko bez gniazda lub %2 wiekszego
% pomaranczy

¥, tyzeczki startego imbiru

1 tyzeczka natki pietruszki

Y4 szkl. wody

Zmiksowac wszystkie sktadniki. Rozrzedzi¢ woda wedle uznania.

Placki z bananem i jabtkiem
1 jajko
5 tyzek mleka

3 tyzki maki (ok. 35g, rodzaj maki dowolny np. pszennej, ryzowej, kokosowej, ziemniaczanej lub
wymieszanej w dowolnych proporcjach)

% matego jabtka (ok. 60g)
4 $redniego dojrzatego banana (waga: 100 g ze skora)
1 tyzeczka masta klarowanego lub oleju (np. kokosowy)

Jajko rozmieszac¢ z mlekiem. Doda¢ make, pokrojonego w cienkie potplastry banana i starte
na tarce na grubych oczkach jabtko. Placki upiec na rumiany kolor.
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Najlepsze wegeburgery na Swiecie
Sktadniki na okoto 10 burgeréw

2 szklanki startej marchewki lub buraczkow

1 % szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

¥ szklanki prazonego stonecznika

¥ szklanki prazonego sezamu

1 czerwona cebula

4 szklanki bulki tartej

% szklanki oleju

3 tyzki maki

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzeczki kolendry

2 tyzeczki pietruszki

tyzeczka suszonego imbiru albo 3 cm $wiezego korzenia startego drobno na tarce

Y4 tyzeczki chili

sol i czarny pieprz

Wszystkie sktadniki wrzucamy do duzej miski i mieszamy rekami, az do uzyskania klejacej

masy. Jezeli masa nie Kklei sie wystarczajaco, wystarczy dodac¢ jeszcze wiecej oleju i maki. Lepimy
kotlety i ukladamy je na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Pieczemy 30 minut w
temperaturze 200 stopni, w potowie czasu pieczenia (albo po uplywie 20 minut) delikatnie

obracajac kotlety na drugg strone.

Smacznego ©

Gotowe zdrowe jadtospisy

znajdziesz takze na diety.nfz.gov.pl
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