DIETA JOGINA

PORTALYOGI



INTERNETOWE PORTAL

STUDIO YOG

Wegetarianskie
przepisy jogicznej
diety by pomadc Ci
budowaé¢ zdrowe

nawyki na co dzien!



SPIS TRESCI

WSTEP

4 JAK PLANOWAC POSILKI - PORADNIK DLA JOGINA
7 CZY MOGE JESC PRZED JOGA?

11 TAKA KARMA, CZYLI POZYWIENIE JOGINA OKIEM
AJURWEDY (DOSZE, GUNY, SMAKI)

18 WLASCIWOSCI SMAKU WG AJURWEDY

SNIADANIA

22 OWSIANKA Z JABLKIEM | CYNAMONEM
23 ORZECHOWA OWSIANKA NA WODZIE
24 RAITA BANANOWA Z KASZA JAGLANA
25 TWAROZEK Z OWOCAMI NA SLODKO
26 CHLEB Z AWOKADO | BIALYM SEREM

27 JAIKO SADZONE ZE SZPINAKIEM

BN OBIADY

29 KREMOWA ZUPA Z CZERWONEJ SOCZEWICY
| POMIDOROW

30 GESTA ZUPA WARZYWNA Z SOCZEWICA
31 ZUPA Z JARMUZU
32 BARSZCZ CZERWONY Z SOCZEWICA

33 WEGETARIANSKA ZUPA GRZYBOWA

WWW.PORTALYOGI.PL |1



34

35
36

37

38

40

41

42
43

45
46
47

TARTA Z GRILLOWANYM BAKLAZANEM |
PAPRYKA

STIR FRY Z KASZY JAGLANEJ Z WARZYWAMI

CHANA MASALA- INDYJSKIE CURRY
Z CIECIERZYCY

WEGANSKIE BURGERY Z KALAFIORA +
SALATKA

WEGETARIANSKIE KOTLETY Z SOCZEWICY Z
KASZA GRYCZANA

KOLACIE

GRZANKA Z PASTA JAJECZNA Z AWOKADO
| SUSZONYMI POMIDORAMI

LEKKA SALATKA ZE SZPINAKIEM, SEREM
I AWOKADO

KANAPKOWY SEREK Z TOFU

KOKOSOWY RYZ Z IMBIREM, CZARNYM
SEZAMEM | OWOCAMI

RYZ Z DAKTYLAMI, CYNAMONEM |
KARDAMONEM

PASZTET WARZYWNY - SZYBKI | PROSTY
PASZTET Z ZIELONEGO GROSZKU

PUSZYSTY ORZECHOWY KREM Z DYNI |
SOCZEWICY

49
50

51

53

S5
56
57
59

60

WWW.PORTALYOGI.PL | 2

SMOOTHIES NA KAZDA PORE

SMOOTHIE Z ZIELONEJ HERBATY
ZIMOWE PIERNICZKOWE SMOOTHIE

ZIELONE SMOOTHIES/SOKI

SLODKOSCI

KULKI MOCY

BATONIK ENERGETYCZNY

WEGANSKI MAKOWIEC

WEGANSKI PIERNIK BEZGLUTENOWY
TOFU RAFAELLO

TORT TRUSKAWKOWY Z TOFU BEZ
PIECZENIA

KASZKA KUKURYDZIANA W SOSIE
JAGODOWYM



OD REDAKCII

PORTAL

YOG

E-book, ktory wtasnie trafit w Twoje rece jest zbiorem wskazéwek oraz przepisow
zgromadzonych na przestrzeni 3 lat w artykutach publikowanych na
www.portalyogi.pl/blog/. Autorami zebranych przepisow/tekstow sa:

Izabela Raczkowska joga-gliwice.eu, Hania Stolinska - Fiedorowicz, Paula Puchalska,

Marta Mytych veganama.pl, Patrycja Pietracha-Rotithor tobechicchiq.pl, Ewelina

LeSniewska veganisland.pl, Daria Janaszek ekocentryczka.pl, Gosia Auleitner.



POSILKI
poradnik dla

jogina

NIELATWO JEST TAK
ZAPLANOWAC DZIEN, BY
POSItEK WYPADA¢Lt 2
ALBO 4 GODZINY PRZED
PRAKTYKA JOGI.
ZOBACZ W JAKI SPOSOB
MOZESZ ROZPLANOWAC
POSItKI, BY NIE
KOLIDOWALY Z TWOIJA
PRAKTYKA.

Praktykujgc joge, warto kierowac sie jedng z pieciu
zasad moralnych jogi — ahimsg (niekrzywdzenie)
rowniez w doborze positkow. Dlatego tez ponizszy
schemat oparty bedzie na diecie roslinnej.

Plan dnia osob praktykujgcych rano roznic sie
bedzie od tych, ktorzy praktykujg wieczorem.

Pomoze Ci wybrac i skomponowac plan dla siebie.
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WSKAZOWKI PRZED JOGA (opcjonalnie)

D L A o garstka orzechoéw (ok. 30g, najlepiej

namoczonych migdatdw, orzechdw wtoskich,

PRAKTYKUJACYCH

e 2-3 morele lub figi (dla 0séb z problemami
R A N o trawiennymi najlepiej namoczone na noc,
ewentualnie sparzone wrzatkiem)
« wafle ryzowe/kromka chleba z mastem

orzechowym (do 2 sztuk, polecane dla oséb z
mocnym ogniem trawiennym)

PO JODZE (moze by¢ opcjonalnie, jesli nie
macie jeszcze czasu na spokojne
zjedzenie $niadania)
e sezonowe owoce $wieze lub suszone, orzechy
(ok.209)
e owsianka/jaglanka
o zielony koktajl (ze szpinakiem, jarmuzem,
zmielonym siemieniem Inianym)

SNIADANIE (do godziny 11.00)

* kanapka z pastg warzywna, pasztetem z
soczewicy, pasta z cieciorki, satatka

o kasza/ryz z warzywami posypana pestkami
dyni/sezamem/nasionami konopii

e ryz z tofu i warzywami

OBIAD (ok. 14.00)

wazne, by byt petnowartosciowy i zawierat:

e zboza/skrobia (kasze, ryz, makaron petnoziarnisty,
bataty)

e warzywa (w tym lisciaste i zielone)

* biatok (strgczki, soczewice, tofu)

PRZEKASKA (opcjonalnie ok. 17.00)

* sok warzywny lub warzywa pokrojone w stupki
do chrupania

« owoc+orzechy (tylko osoby nie majgce
problemoéw trawiennych, na ogét owoce
powinny by¢ spozywane w pierwszej potowie
dnia)

KOLACJA (ok. 19.00-20.00)

petnowartosciowy positek, osoby na diecie
redukcyjnej mogg pominaé zboza
e zupa warzywna + produkty biatkowe
e leczo warzywne + produkty biatkowe
* pieczone warzywa korzeniowe posypane
pestkami dyni (zrédto biatka)
o satatki (tylko osoby nie majgce problemow
trawiennych, wieczorem powinno unikac sie
surowizny)
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SNIADANIE

» kanapka z pastg warzywng

« owsianka/jaglanka z bakaliami, owocami,
orzechami, na wodzie lub na mleku
ro$linnym/zwyktym

o kaszajaglana wytrawna/na stono z warzywami i
zrodtem biatka (pestki dyni, nasiona konopii,
kietki fasoli mung, lucerny, soczewicy)

Il SNIADANIE
Wymiennie jemy wg powyzszych propozycji. Jesli
$niadanie byto na stodko, to teraz czas na stone.

OBIAD

wazne, by byt petnowartosciowy i zawierat:

o zboza/skrobia (kasze, ryz, makaron petnoziarnisty,
bataty)

e warzywa (w tym lisciaste i zielone)

* biatok (strgczki, soczewice, tofu)

PRZED JOGA (opcjonalnie ok. 16.00-
17.00)

* garstka orzechdw (ok. 30g, najlepiegj
namoczonych migdatdéw, orzechdw wtoskich,
brazylijskich)

e 2-3 morele lub figi (dla oséb z problemami
trawiennymi najlepiej namoczone na noc,
ewentualnie sparzone wrzgtkiem)

KOLACJA (wielkosé porcji nalezy
dostosowaé do godziny, o ktérej
konczycie)
e zuUpa warzywna z fasolg lub krem z warzyw
posypany pestkami dyni, czarnym sezamem
e warzywa ha ciepto/ pieczone/ leczo
o jesli jest bardzo pdzno a jestes gtodny, mozna
zjes¢ pieczone jabtko z cynamonem (jest lekko
strawne w odréznieniu od surowych owocoéw)

Praktykujgc wieczorem wazne jest
dostarczanie organizmowi niezbednej
ilosci sktadnikéw podczas 3 pierwszych
positkéw w ciggu dnia, by wieczorem nie
czué wilczego gtodu, przywiqzuj
szczeg6lng uwage do sniadan i obiadu

www.portalyogi.pl | 6

WSKAZOWKI

DLA

PRAKTYKUJACYCH
WIECZOREM




Czy mog
jesc prze

Jogq:

CZYLI CO PRZEKASIC
A CZEGO UNIKAC?

Jedzenie przed praktyka jogi
nie jest zbrodnia. Jednak trzeba
trzymac sie pewnych zasad

zywieniowych

Wiele osob praktykuje zaraz po
pracy, ale jeszcze przed
obiadem. Mdwig wtedy: ,Nie
potrafie sie skoncentrowac
kiedy moj brzuch domaga sie
jedzenia, ale wiem, ze nie
powinienem jesc przed
zajeciami”. Z drugiej strony
wiemy, ze jesli nie zjemy,
bedziemy sie meczy¢ podczas
praktyki.

e duzy positek szczegodlnie
miesny i ciezkostrawny jemy
przynajmniej 4 godziny
przed praktyka

o obfity positek
wegetarianski jemy na 3
godziny przed praktykg

o lekki positek wegetarianski
(satatka, zupa) mozemy
zjesc¢ 2 godziny przed
zajeciami

e nie pijemy nic przynajmniegj
pot godziny przed zajeciami

ok A o
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A co jesli jestesmy
ekstremalnie gtodni,

a do zajec zostato
niewiele czasu? Wtedy
warto zadbac o poziom
cukru w organizmie,
ktory pomoze nam
unikna¢ wahan nastroju
i energii podczas zajec.
Ponizej lista pieciu
produktow, ktore
pomogg Wam w sytuacji
kryzysowej, dodadzg
energii ale nie obcigza
zotagdka.

Ten owoc jest bogaty

W potas, dzieki czemu
stanowi dobrg
przekaske przed
wysitkiem. Potas reaguje
Z sodg i utrzymuje ciato
dobrze nawodnione.
Magnez zas zapobiega
skurczom i wzdeciom.

2. Orzechy gf. ',i;“

Sg swietnym s
rozwigzaniem na
szybkie podniesienie
poziomu energii.
Zawierajg duzo potasu,
magnezu i witamine E.
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Pamietaj, aby jesc
orzechy zwykte,
niesolone. Dobrym
pomystem moze byc¢ tez
tyzka masta
orzechowego

3. Awokado

Zawiera ono
najwazniejsze elektrolity,
czyli magnez i potas
(60% wiecej niz banan),
co wptywa na witasciwe
funkcjonowanie komorek
i miesni. Awokado jest
bogate w wtasciwosci
odzywcze i jednoczesnie
lekkostrawne, stad nie
obcigza zotgdka.

4. Ciemna

czekolada

Jest swietna do
utrzymania
odpowiedniego poziomu
cukru we krwi

i zwiekszenia przeptywu
krwi do mozgu. Jesli
czujesz gtod, zjedz nie
wiecej niz dwie kostki tuz
przed praktyka.




Taka karma

czyli
pozywienie
jogina okiem
ajurwedy

WSZYSTKO CO NAS
OTACZA STANOWI
POKARM.

Pokarm dla uczug, stow,
obrazow, mysli, dziatan oraz dla
naszego ciata. Wszystko co nas
otacza jest wazne. Wszystko
karmi naszg dusze.

Czesto niezaleznie od naszej
woli czy intencji wiele
zdarzen, wypowiedzianych
lub ustyszanych stow,
witasnych badz cudzych
mysli, widzianych obrazdw,
czytanych ksigzek,
ogladanych filmadw,
odwiedzanych miejsc,
spotykanych ludzi i rodzajow
pozywienia ma na nas
znaczny wptyw. Kazdy z nich
razem i osobno przeplatajgc
sie - w jakis sposdb nas
ksztattuje. Swiadomosc
istnienia takich zaleznosci
pozwala inaczej spojrze¢ na
otaczajgca nas rzeczywistosc
i powoduje, ze nasze wybory
stajg sie bardzigj
przemyslane.
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Przyjrzyjmy sie jaki wptyw -
nie tylko ten oczywisty - ma
Nna nas nasze pozywienie

i otoczenie ze szczegdlnym
uwzglednieniem praktyki
jogi i ajurwedy.

Zaréwno ajurweda jak i joga
postrzega nas w kontekscie
naszych konstytucji czyli

dosz rozumianych jako typy




ciata i umystu (vata, pitta, kapha).
Dosze bedac caty czas w ruchu
scierajg sie w nas, taczg lub
rozdzielajg ksztattujgc nasza
nature, wyznaczajac poziom sity
zyciowej i kierunki konieczne do
rozwoju a takze warunki
niezbedne do zachowania
zdrowia. Ajurweda uczy jak zy¢

w zgodzie z wtasnag

naturg wykorzystujgc w petni
potencjat, ktdrym dysponujemy.
Celem jest wiec tu bagdz
likwidowanie nadmiaru ktorejs

z dosz lub osiggniecie rownowagi
pomiedzy doszami. Mozemy to
0siggnac¢ za pomocy odpowiednio
dobranego jedzenia

i odpowiednich warunkéw. Uwaza
sie, ze kazdy pokarm ma swdj
smak i wtasciwosci. Smaki te to
stodki, gorzki, kwasny, ostry, stony
i cierpki. Wtasciwosci to ciezki,
lekki, suchy, ttusty, goracy, zimny.

Jezeli jestesmy zdrowi
dobieramy pozywienie tak
aby jego smak

i wlasciwosci
réwnowazyly dziatanie
naszej dominujgcej doszy.

Vata rownowazg pokarmy stodkie,
stone, kwasne oraz ttuste, ciezkie

i ciepte. Pitta rownowaza pokarmy
stodkie, cierpkie, gorzkie oraz
zimne, suche i ciezkie. Kapha
rownowazg pokarmy ostre,
cierpkie oraz lekkie, suche

i gorace.
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Stuchanie intuicji oraz wtasna
praktyka w okreslaniu tych
smakdw i wtasciwosci jest
zupetnie wystarczajgca.

W przypadku choroby rozumianej
w ajurwedzie jako brak
rownowagi, nadmiar jednej z dosz
spozywamy pokarmy tagodzgce
nasilong dosze.

Vata

Najwiecej zaburzen jest dzietem
vaty bo jest ona zwigzana

z ruchem - nasze szybkie zycie,
hatas, wszelkie media, telefony,

komputery, telewizory, ttumy ludzi,

pojazdy w ruchu, nadmiar pracy

i stawianych sobie zadan, podrdze,

praca na nocne zmiany, brak snu,
niedozywienie, niedbanie

o nawilzenie skory,
zdenerwowanie i stres,
zmartwienia i watpliwosci
wzmagajg te dosze co z kolei ma
wptyw na dwie pozostate. Vata
zaburza takze niska temperatura
jesieni i zimy, suchosc¢ lata oraz
wiejgce wiatry. Jest ona
mochniejsza po potudniu. Vata nie
lubi klimatyzacji. Z wiekiem jest
W Nnas jej coraz wiecej.

Z pokarmow zaburzajg jg uzywki -

alkohol, papierosy, narkotyki, kawy,

herbaty, napoje gazowane, biaty
cukier, suche przekaski, zbyt duzo
surowego jedzenia oraz wszelkie
mrozonki, lody i zimne napoje.
Oprocz rownowazgcej jg diety

z bardziej subtelnego punktu
widzenia potrzebuje vata

uregulowanego planu dnia,
odpoczynku, relaksacji, cichej

i spokojnej muzyki, kojgcego
towarzystwa dobrze jej znanych
0sob, spokoju, relaksujgcych
masazy oraz gtebokiego
powolnego
oddychania.Potrzebuje ona
pozywnego, czesto cieptego
$niadania, lekkiego drugiego
sniadania, przekasek wczesnym
popotudniem i lekkiej kolacji.
Osoby tej konstytucji mogg cos
przegryz¢ wieczorem.

Pitta

Pitta zaburza wysoka temperatura
lata. Ludzie tej konstytucji sg
bardzo wrazliwi na wysokie
temperatury - bardzo jest wiec
wazne aby zadbac o to by sie nie
przegrzewac. Nasila sie pitta

w potudnie i o pétnocy. Jest
najsilniejsza kiedy jestesmy w sile
wieku. Nasila jg takze nadmiar
pracy i obowigzkdéw, nadmiar
ambicji, updr, ,.wyscig szczurdw”

i wszelkie odmiany rywalizacji,
stuzbowe spotkania, noszenie zbyt
obcistych ubran, zdenerwowanie

i ztos¢, irytacja i niecierpliwosc.
Pitta nie lubi zamknietych
pomieszczen. Z pokarmow
zaburza pitta mieso, oleje, mocne
alkohole, sél i pikantne przyprawy,
czosnek i surowa cebula, kwasne
produkty, wszelkie smazone
potrawy, kofeina i fast food.

Z bardziej subtelnego punktu
widzenia potrzebuje ona spokoju,
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otoczenia bliskich tolerancyjnych
0sob, spozywania positkdw

w towarzystwie przyjaciot

w chtodnym i przewiewnym
otoczeniu, wolnych spacerow

w otoczeniu przyrody. Pitta
potrzebuje tylko lekkiego
sniadania, wczesnego obiadu
bedgcego najwazniejszym
positkiem dnia i lekkiej kolacji
przed 18.00. Osoby tej konstytucji
wieczorem moga zjes¢ owoce.

Kapha

Kapha zaburza rutyna, nuda,
znuzenie fizyczne i psychiczne,
zadze i chciwosc, zniechecenie

i depresje, wszelkie ttumienie
uczué, nadmiar snu, wylegiwanie
na kanapie, brak ruchu

i przejadanie sie. Jest ona
najsilniejsza wiosna. Dominuje nad
ranem i péznym wieczorem.
Towarzyszy okresowi dziecinstwa.
Z pokarmow zaburzajg kapha
ttuszcze wszelakie, dtugo
gotowane potrawy np.
jednogarnkowe, fast food,
mrozonki i lody, potrawy smazone,
nadmiar pieczywa, mieso i nabiat,
dania z lodéwki, zimne napoje
oraz stodycze i desery. To dosza,
ktoéra potrzebuje postu. Najlepigj
go tez znosi. Zrobwnowazona
kapha to krolowa satatek.



Przykazaniem koniecznym do
zrownowazenia kapha jest
rowniez systematyczny ruch.
Wskazane sg szybkie spacery

w otoczeniu przyrody,
wyznaczanie sobie planéw

i zadan, stawianie sobie celow,
rozwijanie kreatywnosci. Kapha
moze obejs¢ sie bez sniadania,
ktore zastgpi wczesniejszy obiad.
Kolacja powinna by¢ zjedzona nie
pdzniej niz 0 18.00.

Przestrzegajgc powyzszych
sugestii zadbamy o zdrowe ciato

i spokojny umyst. Mimo, ze to
wazny cel to jednak nie jedyny.
Celem jogi jest przede wszystkim
rozwdj duchowy. Spoteczenstwa
zachodnie adaptujgc joge na
swojg modte i podobienstwo
wyparto ten cel prawie catkowicie.
Jezeli jednak bysmy chcieli zyskac
dzieki praktyce jogi nie tylko
zgrabne ciato i wzgledny spokdj
ale takze pogtebi¢ swoja
uwaznos¢, swiadomosé i odnalezé
swojg duchowos$¢ powinnismy
popatrzec¢ na pozywienie i nasze
otoczenie z jeszcze innegj strony...

Joga bierze pod uwage wptyw jaki
wywierajg dosze na
funkcjonowanie ciata ale wieksze
znaczenie przypisuje zagadnieniu
trzech gun (radzas, tamas i sattwa)
- wywodzace sie z filozofii sankhiji.

Radzas to aktywna, pozytywna sita
kreujgca zmiany, matka emocji,
ewolucji i kreatywnosci, zmienia
zaistniaty stan. Cechuje jg ruch,
witalnos¢ i pasja. Zawiera w sobie
takze pozadanie i niepokdj, brak
stabilnosci i niekonsekwencje. To
zmiana choroby w zdrowie

i zdrowia w chorobe oraz bdl. Daje
poczatek sile zyciowe;.

Tamas to bierna, negatywna sita
zachowujgca zastany stan lub
forme. Cechuje jg bezruch,
ciezkos¢, bezwtad i ciemnos¢. To
ignorancja, wycofanie oraz brak
uczuc i Smierc¢. Odpowiada za
gromadzenie toksyn i choroby
oraz negatywne mysli. Daje
poczatek fizycznej stronie naszej
natury.

Sattwa to neutralna sita

obserwujgca i harmonizujgca dwie
pozostate. Cechuje jg jasnosc
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harmonia i spokdj oraz wdziek. To
cecha zycia, dobra i mitosci,

a takze swiadomosci

i duchowosci. To zdrowie

i harmonia. Daje poczatek
umystowi i rozwija

duchowos$¢. Wedtug jogi to one
wiasnie rzutujg na poziom
rozwoju umystowego

i duchowego cztowieka. Te trzy
guny bedace przejawami naszej
natury pozostajg przez cate zycie
w dynamicznej interakgji.

Gdy guny sq stabe

Cechy naszego otoczenia, nasze
dziatania oraz nasze pozywienie
mogg wzmochi¢ guny lub je
ostabi¢.Nasz swiat to ,Swiat
radzasowy” szybki, aktywny

i czesto zmieniajacy sie - zupetnie
taki jak my sami. W wiekszosci
cechuje nas radzas. Niektdrzy

z nas tkwigcy w tamasie sg
wycofani i zniecheceni,
wyizolowani. Przejscie od tamas
do sattwa lub od radzas do sattwa
owocuje osiggnieciem spokoju
ducha oraz przyczynia sie do
szeroko pojetego rozwoju - takze
duchowego. Tak wiec aby rozwijac
naszg duchowos¢ joga zaleca
pielegnowac sattwa.

Mozemy to sprawic przez
pozywienie sattwiczne.To
pozywienie jak

najbardziej naturalne

i ekologiczne, uprawiane

W zgodzie z naturg w czystym

www.portalyogi.pl | 15

srodowisku. Wazna tu jest jak
najwieksza prostota - im mniegj
sktadnikow tym lepiej. Dania nie
powinny by¢ duze, spozywane za
czesto i w zbyt wielkiej ilosci bo
wzmagajg tamas - umiar przede
wszystkim. Nie powinny byc¢
MocCnNo przyprawione poniewaz
stang sie radzasowe. Nie powinny
zawiera¢ nadmiaru zadnego
smaku. Wazny jest tu takze sposdb
przygotowywania jedzenia - brak
pospiechu i zachowanie harmonii.
Spozywane powinny by¢ powoli,
w spokojnym miejscu i dobrym
towarzystwie. Zawsze tylko

z dobrym nastawieniem umystu.

Ahimsa czyli
niekrzywdzenie

Zalecana jest dieta wegetarianska
ptyngca z zasady ahimsy -
niekrzywdzenia. Kazde dziatanie u
podstaw ktérego lezy czyjas
krzywda jest tu skazane na
niepowodzenie. Zas czystosc
sumienia i umystu wynikajgca

z niekrzywdzenia jest podstawag
dobrego zdrowia psychicznego

a W rezultacie i fizycznego.
Dlatego tez nie poleca sie
spozywania miesa oraz wszelkich
jego przetwordéw. Nie chodzi tu
jedynie o czerwone miegso ale
takze produkty pochodzace od
nizej rozwinietych zwierzat jak
droéb, ryby i jaja. Mieso jest tu
uwazane za pokarm tamasowy
lub radzasowy (w zaleznosci od



rodzaju i sposobu przyrzadzenia)-
ktéry blokuje kanaty energetyczne
i sprowadza na nas otepienie.
Ajurweda i joga zaleca spozycie
niewielkich ilosci mleka oraz
niektérych jego pochodnych jak
biate sery, jogurty lub ghee -
klarowane masto. (Wieksze ilosci
nabiatu tworzg sluz w organizmie
czyli zaburzajg kapha - tworzac
ciato ciezkim, a umyst ospatym.)
Wymaga sie jednak aby byto to
mleko od ,szczesliwej krowy”,
ktdrej dziecko nie zostato zabite -
hodowanej z szacunkiem

i sercem, karmionej naturalng
paszg, ktdrej pozwoli sie umrzec
naturalng Smiercig. Oprécz tego
w diecie zalecane jest wiekszos¢
owocdw - najlepiej swiezych oraz
wszystkie warzywa z wyjgtkiem
cebuli i czosnku majgcych cechy
radzas. Szczegodlnie zalecane sg
produkty petnoziarniste - zboza

i ryz. Takze petnoziarnistg make.
Rosliny strgczkowe spozywane

Z umiarem moga tu

Z powodzeniem stanowic¢
doskonate zrodto biatka. Bardzo
wazne sg w diecie jogicznej
wszelkie orzechy, migdaty oraz
nasiona. Ttuszcze pochodzenia
roslinnego zapewniajg
odpowiedni poziom
energii.Stodkosci w postaci miodu,
cukru nierafinowanego, melasy,
syrop z agawy lub klonu.Wazne sg
stodkie przyprawy takie jak
kardamon, cynamon, imbir,
kurkuma, kolendra, koper i kumin.

Oraz ziota bazylia, mieta, tatarak,
rumianek, aloes, amalaki, zen-
szen, gotu-kala, réza i szafran.
Zalecane sg takze sattwiczne
rasajany bedgce rodzajem
odmtadzajacych adaptogendw jak
chyawanprash, ashwagandha,
shatavari i triphala.

To co jest naturalne dla

Ciebie

Polecane sg produkty sezonowe

i rosngce blisko - w Twojej
okolicy.W diecie jogicznej wazne
sg takze produkty surowe,
wypetnione energig prany to
wszelkie kietki, zielone warzywa
lisciaste i trawy. Sg one catkowicie
sattwiczne a ich dziatanie jest
wychtadzajgce i oczyszczajace.
Wedtug Wed swieze soki roslinne
zawierajg esencje energii zyciowej
- some, ktdra tgczac sie z naszym
osoczem tworzy eliksir
odmtadzajacy nasze tkanki.
Pokarmy ktore powinnismy
ograniczac w diecie to pokarmy

o cechach radzas i tamas: mieso

i ttuszcze zwierzece, wszelkie
produkty sztuczne i wysoce
przetworzone, fast food,
margaryny, produkty
nowoczesnego mleczarstwa,
czosnek, cebula, biaty cukier i biata
maka. Wszelkie jedzenie
produkowane i przygotowywane
na skale masowa takze nie
przyniesie nam korzysci.
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Wszystko co jest nieswieze,
odgrzewane, przechowywane
dtugo w lodéwece lub zamrazarce

jest pozywieniem ciezkostrawnym,

tamasowym niezalecanym

w diecie sattwicznej. Odradzam
takze dania odgrzewane za
pomocg indukcji i kuchni
mikrofalowych, ktére zmieniajg
strukture zywnosci.Dostosowujgc
diete sprzyjajgca naszemu
rozwojowi umystowemu

i duchowemu powinnismy
pamietac aby dostosowac jg takze
do naszej natury, naszej doszy. Tak
na przyktad zbyt duza ilos¢
surowych pokarmow potrafi
rozregulowac vata natomiast pitta
zniesie jg znakomicie. Posty
bedgce bardzo korzystne dla
kapha pozbawig vata resztek
energii. Nabiat tatwo trawiony
przez pitta najpewniej zaburzy
kapha. Wychtadzajgca dieta pitta
zle wptynie zarowno na kapha jak
i na vata etc. Wydaje sie to
poczgtkowo skomplikowane ale
poznajac blizej temat zaskoczy
Was racjonalnos¢, prostota

i madros¢ tych zwigzkdéw. Stosujac
diete zgodng z naszg dosza

i rozwijajgca sattwa powinnismy
dostosowac jg takze do naszej
praktyki jogi.Asany praktykowane
powoli, statycznie i tagodnie
zZmniejszajg vata. Asany
wykonywane ze swiadomym
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rozluznieniem i spokojem
uwalniajg energie tagodzg pitta.
Asany praktykowane dynamicznie
i wysitkowo oraz vinyasa tagodza
kapha. Praktykujgc bardziej
dynamiczne rodzaje jogi
powinnismy uwazac aby nie
zaburzy¢ vata i harmonizowac jg
pokarmami tagodzgcymi tg dosze.
Bardziej statyczne odmiany jogi
pozwalajg na wiecej postow

i surowego jedzenia szczegdlnie
jesli mamy konstytucje pitta lub
kapha.

Kolejny wazny wybér

Cate zycie dokonujemy wyborow.
Wybieramy ludzi, ktérymi sie
otaczamy, miejsce w ktérym
mieszkamy, sposéb w jaki zyjemy,
domy, samochody, ubrania, ksigzki,
filmy i pokarm ktory jemy. Nasze
wybory mogg bardzo duzo
powiedzie¢ o nas samych.

Z pewnoscig rodzaj pokarmu jaki
wybieramy, nasze intencje oraz
wrazliwos¢ w tej materii
odzwierciedlajg poziom rozwoju
naszej $wiadomosci oraz miejsce
na drodze ewolucji naszej
duchowosci.,Pokaz mi co jesz

a powiem Ci kim jestes”

Z pewnoscig moze takze zmienic
w ,Pokaz mi co jesz a powiem Ci
kim sie staniesz”..Taka karma ¥



Wiasciwosci smaku wg
ajurwedy
Z PUNKTU WIDZENIA AJURWEDY SMAKI ODDZIAtLtUJA NA

NASZ ORGANIZM POPRZEZ CECHY, KTORE JE
CHARAKTERYZUIJA

Juz sama ta wiedza Smak jest:
pozwala przypuszczac jak wychtadzajgcy, ciezki, wilgotny
na nasz organizm bedzie

dziatato okreélone Smak jest: rozgrzewajacy, ciezki, wilgotny
jedzenie. Oczywiscie

nalezatoby znaé wczeéniej ~ Smak jest: rozgrzewajacy, lekki, wilgotny
choc¢ mniej wiecej swaj

typ konstytucyjny Smak ostry jest: rozgrzewajacy, lekki, suchy
(vata/pitta/kapha lub

potaczenie 2 dosz. Smak gorzki jest: wychtadzajacy, lekki, suchy

Smak cierpki jest: wychtadzajacy, ciezki, suchy
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Ciepto - zimno

Dziatanie rozgrzewajace

i w opozycji wychtadzajgce polega
na zwiekszaniu i zmniegjszaniu
gorgca w organizmie. Te dwie
wtasciwosci sg mocno zwigzane

Z naszym agni (ogniem
trawiennym) i majg na niego
znaczny wptyw co przyczynia sie do
poprawienia lub pogorszenia
naszego dobrostanu. Najbardziej
rozgrzewajgcym smakiem jest
smak ostry, potem kwasny i stony.
Tak wiec tgczac te wiasciwosci
smaku z naszym trawieniem tatwo
jest zrozumiec¢ dlaczego przyprawy
ostre, kwasne i stone poprawiajg
trawienie, wchtanianie i pobudzaja
zdrowo apetyt uskuteczniajgc catg
przemiane

materii.Najbardziej wychtadzajgcy
m smakiem jest smak gorzki,
potem cierpki i stodki. Te smaki

Z powodzeniem mozemy stosowac
kiedy chcemy obnizy¢ temperature
ciata lub leczy¢ stany zapalne
zwigzane z nadmiarem dosha pitta.

Ciezki i lekki

Dziatanie wtasciwosci ciezkosci

i w opozycji lekkosci polega na
zwiekszeniu lub zmniejszeniu
tkanek naszego

ciata.Najbardziej ciezkim smakiem
jest smak stodki oczywiscie, potem
kwasny i stony. tatwo wiec
zrozumied, ze pokarmy o tych
smakach spozywane w nadmiarze
spowodujg zwiekszenie masy
ciata.Najbardziej lekkim smakiem
jest smak gorzki, potem ostry

i cierpki. Ten smaki z powodzeniem
mozna stosowac w dietach
redukcyjnych oraz odtruwajacych.
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Miedzy suchym a wilgotnym

Dziatanie wtasciwosci wilgoci
W opozycji do suchosci polega na
zwiekszeniu lub zmniejszeniu
ptynow w ciele.Najbardziej
wilgotny smak to smak stodki,
potem stony i kwasny. Jesli wiec
chcemy nawilzy¢ tkanki ciata
powinnismy spozywac ptyny
i pokarmy o takim
smaku.Najbardziej suchym
smakiem jest smak ostry, potem
gorzki i cierpki. Smaki ostry
i gorzki stosujemy kiedy chcemy
wyprowadzi¢ nadmiar wody,
limfy z organizmu. Smak cierpki
natomiast jest dobry na :
przyktad do leczenia biegunek M I
lub w przypadku diet
usuwajgcych toksyny.Nastepnym
razem, gdy pomyslisz wiec o tym,
co ugotowac badz zjesc -
zastanow sie jaki chcesz aby ten
positek miat wptyw na Twoje .
ciato. Po jakims czasie dobor Za pomocq smakow
smakéw bedzie przychodzit Ci mozesz wptywaé na swaoj
lekko i z tatwoscig organizm i balansowaé
nierownowage. Twoje ciato
czesto podpowiada Ci

jakiego smaku potrezbuje.
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sniadania

owsianki

smoothies




Owsianka

z jabtkiem
i cynamonem

Sktadniki

e pot szklanki owsianki

e jabtko

e pOttyzeczki cynamonu

o szklanka wody

e mMmieszanka orzechow (nerkowca, wtoskie, laskowe
lub inne)

e garsc pestek dyni i stonecznika

o tyzeczka siemienia Inianego

e pottyzeczki miodu lub syropu z agawy lub 3
pokrojone daktyle

Przygotowanie

W garnku wymieszaj ptatki owsiane i wode. Gotuj to na
matym ogniu stopniowo dodajgc: cynamon, orzechy,
pestki dyni i stonecznika, midd lub syrop z agawy czy
daktyle. Wszystko gotuje okoto 5 minut caty czas
mieszajgc. Jak zobaczysz ze owsianka zaczyna gestniec
zdejmij garnek z ognia. Na koniec dodaj starte ze skorka
jabtko, dodaj zmielone siemie Iniane i jeszcze raz
wszystko doktadnie wymieszaj.
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Orzechowa
owsianka na
wodzie

Sktadniki

e 4 tyzKi ptatkdw owsianych

e 11tyzka stotowa prazonych nasion stonecznika

e 21tyzeczki zmielonego siemienia Inianego

e 2 pokruszone orzechy wtoskie

e garsc pokruszonych i podprazonych migdatow
e szczypta cynamonu

e 1-2 tyzeczki miodu do smaku

Przygotowanie

Owsianke ugotuj na wodzie, w taki sposdb, w jaki lubisz
(klejgca lub wodnista). Przelej do miseczki, dodaj
przygotowane wczesniej dodatki i wymieszaj aby sie
potaczyly. Posyp cynamonem, dodaj miodu do smaku

i mitego chrupania! Jesli lubisz inne orzechy,

Z powodzeniem mozesz nimi zastgpic te przedstawione

powyzej.
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Raita bananowa
z kaszq jaglang

Sktadniki

o tyzeczka niesolonego masta lub ghee
e tyzeczka nasion kminku

e tyzeczka mielonego kminku

o tyzeczka mielonego kardamonu

e 2 szklanki jogurtu naturalnego

e 1/2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
e 2 dojrzate banany

e garsc rodzynek

Bogate zrodto
biatka, lecytyny
oraz krzemionki,

Przygotowcmie ktéra wzmacnia
nasze kosci.

Masto rozpusc w rondelku

i zarumien na nim nasiona kminu.
Nastepnie dodaj jogurt, doktadnie
wymieszaj i zdejmij z palnika. Kolejno
dodawaj zmielony kminek, kardamon,
rodzynki i zndw doktadnie wymieszaj.
Banany pokrdj w mate plasterki i dodaj
do jogurtu z przyprawami. Na koncu
wszystko wymieszaj z lekko

ostudzong kaszg jaglana.
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Twarozek_
Z owocami ha

stodko

Sktadniki

e 2 plastry potttustego twarogu (moze byc¢ rowniez
serek wiejski, ale jest on bardziej kaloryczny - wtedy
nie dodawaj jogurtu

e tyzeczka miodu

e 11tyzka jogurtu naturalnego

e 2-3 daktyle, figi lub inne suszone owoce

e 1tyzka prazonych orzechdéw laskowych

e garsc owocow do wyboru: truskawki, maliny, jezyny,
jagody, borowki amerykanskie, porzeczki lub banany

Przygotowanie

Twarozek przetdz do miseczki i wymieszaj go

Z jogurtem. Dodaj suszone owoce oraz garsc swiezych
wedtug wtasnego upodobania. Polej miodem i posyp
prazonymi orzechami.
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Chleb

pefnoziarnisty
z awokado
| biatym serem

Sktadniki

o dwie kromki chleba petnoziarnistego

e awokado

e cytryna/limonka

e sdOl himalajska/ morska

e Swiezo zmielony pieprz

e dwa plastry biatego chudego sera

o Swieza kolendra/ bazylia/ natka pietruszki

Przygotowanie

Przekroj avocado na pot, wyjmij pestke i wydragz migzsz
tyzka. Rozgnie¢ go widelcem dodajac sol morska

i Swiezo zmielony pieprz. Wycisnij limonke lub cytryne
do smaku, Wszystko wymieszaj az powstanie z tego
pasta. Posmaruj nig chleb petnoziarnistego, na gore
potdz plaster sera biatego. Jezeli posiadasz w domu
swiezg kolendre, bazylie czy natke pietruszki dodaj jg do
biatego sera.
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Jajko sadzone ze
szpinakiem

Sktadniki

e kromka pieczywa petnoziarnistego
e jajko

e duza garsc szpinaku

e 1z3bek czosnku

e sdl himalajska/morska

e awokado

o pomidorki koktajlowe

Przygotowanie

Wycisnij zgbek czosnku przez prase do czosnku,
nastepnie zmieszaj to ze swiezym szpinakiem. Rozgrzej
oliwe na patelni i dodaj do niej szpinak z czosnkiem. Po
chwili dolej troszke wody i przykryj patelnie przykrywka
tak zeby szpinak lekko sie poddusit.Nastepnie zdejmij
szpinak z patelni i wbij na nig jajko dodajgc kilka kropli
oliwy. Przypraw solg himalajska i Swiezo zmielonym
pieprzem.Danie to mozesz urozmaici¢ dodajgc kilka
kawatkow avocado i pomidorki koktajlowe. Do tego
polecamy kromke petnoziarnistego chleba.
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Kremowa zupa
Z czerwonej
soczewicy

| pomidorow

Sktadniki

e 1szklanka czerwonej soczewicy

e 5duzych i dojrzatych pomidoréw

e 1litr wody

e 2 szklanki mleka kokosowego

e Tcebula

e 3-4 plasterki imbiru

e 1tyzeczka nasion kuminu

e 11tyzeczka cynamonu

o 2-3tyzki oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
e 1 kostka ekologicznego bulionu warzywnego
o 1tyzka brgzowego cukru syropu z agawy

e SOl i pieprz

Przygotowanie

Pomidory nacinamy nozykiem w krzyzyk i na moment wktadamy do wrzgtku. Po
wyciggnieciu zdejmujemy skorke. Kroimy je drobno. Cebulke obieramy i kroimy.

W garnku rozgrzewamy olej kokosowy. Dorzucamy kumin i prazymy mieszajac 2-3
minuty. Dorzucamy pokrojong cebulke i smazymy dopodki nie zbrgzowieje.

Dodajemy cynamon, kostke bulionowg, cukier, rozdrobnione plasterki

imbiru i pokrojone pomidory. Dusimy mieszajgc 5-8 minut. Dolewamy wody i mleka
kokosowego i dorzucamy soczewice. Gotujemy mieszajgc od czasu do czasu okoto 20
minut. Dodajemy soli i pieprzu do smaku. Blendujemy blenderem na gtadki

mus. Kremowego smacznego
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Gesta zupa

warzywhna
Z soczewicq

Sktadniki

e 1 maty brokut lub 2 wiekszego

o 1stodki ziemniak / batat

e 3 zabki czosnku

e lcm sSwiezego imbiru

e Swieza pietruszka lub kolendra

e Y2 pomidora

o 1tyzeczka soku z cytryny

e Y2 mleczka kokosowego

e 2 liscie wodorostow kombu (opcjonalnie)

e okoto 1 szklanki czerwonej soczewicy

e SOl, pieprz

e po 1tyzce sezamu i czarnuszki (zostaw tez troche do
dekoracji)

o asafetyda (opcjonalnie)

Przygotowanie

Pokrdj ziemniaka w kostke, brokuta na mniejsze rozyczki. Mozesz uzyc¢ korzenia, ale
samg koncowke wyrzuc, z reguty jest bardzo twarda. Posiekaj drobno imbir, czosnek
garnka i zalej wodg do zakrycia warzyw. Gotuj okoto 10 minut. Kolejno wrzuc
soczewice, dodaj przyprawy, mleczko, sezam, czarnuszke. Gotuj, az soczewica
zmieknie, okoto 10 minut. Na koniec dodaj pomidora pokrojonego w kostke i skrop
sokiem z cytryny. Pogotuj chwilke, okoto 3 minut. Jezeli widzisz, ze robi sie gesta papka,
dodaj wiecej wody. Posyp swiezg pietruszkg lub kolendrg, sezamem i ewentualnie
czarnuszka.
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Zupa z jarmuzu

Sktadniki

e T3Srednia cebula

e 6 duzych lisci jarmuzu

e 1srednia marchewka

e 1/4 cukini

e 1sredni korzen pietruszki lub pasternaku
e 1ziemniak

e 1 maty stodki ziemniak

e 11tyzka oleju kokosowego

e 11tyzka ziaren sezamu

e Swieza zielona pietruszka (ok 2 tyzki)
e 4 cm sSwiezego imbiru

e 3 suszone grzyby

1 suszony pomidor
1 lis¢ wodorostow kombu

1tyzeczka soli
11yzka suchego majeranku
1tyzeczka soku ze swiezej cytryny

Przygotowanie

bierz warzywa. Pokroj cebule, marchewke i pietruszke w plasterki. Pokrdj ziemniaki
i cukinie w kostke. Podrzyj jarmuz na mate kawatki, usun twarde todygi ze srodka.
Pokroj swiezg zielong pietruszke. Zerzyj imbir na tarce. Pokrdj lub potam suszone
grzyby, wodorosty kombu i suszony pomidor na mniejsze kawatki.

Umiesc¢ wszystkie wyzej wymienione przygotowane sktadniki do garnka i zalej woda.

Gotuj az warzywa zmiekng, to jest ok 20 minut. Dodaj majeranek, sol, sok z cytryny.
Mozesz zblendowac catosc, by uzyskac zupe krem.
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Barszcz
czerwony z
soczewicqg

Sktadniki

e 4 Srednich burakow

e 4 zabki czosnku

e 1srednia marchewka

e 1szklanka soczewicy brgzowej (suchej)

e 5suszonych grzybow, najlepsze prawdziwki
*opcjonalnie

o 1tyzka oleju kokosowego (ew. inny)

e sOl, starta wysuszona papryczka chili lub pieprz

e Swiezo starty korzen imbiru

e majeranek

o koperek (najlepszy swiezy)

e gozdziki sproszkowane

e sok z cytryny

Przygotowanie

Ugotuj soczewice wg. instrukcji. Dobrze jg wyptukac, ugotowac 1 szklanke w 2
szklankach wody bez soli, razem z lisSciem wodorostu kombu *opcjonalnie.

Brgzowa soczewica gotuje sie okoto 20 minut.

Posiekaj drobno czosnek i podsmaz na podgrzanym oleju w garnku.

Pokrdj marchewke i buraki w kostke. Wrzuc je do garnka jak sie czosnek lekko zarumieni.
Dolej od razu gorgcg wode aby przykry¢ warzywa.

Dodaj wysuszone grzyby jezeli je posiadasz, dadzg fajny smak. Zetrzyj imbir do zupy.
Dodaj reszte przypraw oprocz cytryny jak sie woda zacznie gotowac. Mozesz dodac
sporo gozdzikdow, imbiru i majeranki.

Gdy warzywa bedg juz ugotowane dodaj soczewice i sok z cytryny. Gotuj jeszcze kilka
minut i zupa gotowal!
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Weganska zupa
grzybowa

Sktadniki

e garsc - okoto 15 grzybow suszonych (najlepiej

prawdziwki, ale mogg byc¢ tez inne albo shiitake)
garsc - okoto 15 swiezych grzybow shiitake

1 cebula

troche zielonej pietruszki

sol

pieprz

makaron (ja uzytam bezglutenowy gryczany cienki
i dtugi)

1-2 tyzki oleju rzepakowego

Olej rzepakowy zawiera
bogate zrédto witaminy A,
E, Ki D2 ktéra w organizmie
przeksztatca sie w D3. Jest
tez bogaty w niezbedne dla
zdrowia nienasycone kwasy
ttuszczowe NNKT, gtownie

Przygotowanie kwas oleinowy

Namocz suszone grzyby wczesniej przez noc.
Podsmaz krotko posiekang cebulke.

Zacznij gotowac suszone grzyby - pokrdj na mniejsze
kawatki jesli trzeba. Mozesz uzy¢ wody z moczenia grzybow - zupa bedzie

mochiejsza.Pokroj grzyby shiitake i dodaj do garnka.
Dodaj uduszona cebulke oraz przyprawy.

Gotuj do okoto 20 minut.Makaron ugotuj osobno.
Podaj zupe z makaronem lub bez.

Posyp zielong pietruszka.
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Tarta
z grillowanym
bakliazanem

i paprykqg

Sktadniki

e 1/2 szklanki pestek stonecznika

e 1/4 szklanki orzechéw wloskich

e 1/3 szklanki drobnych ptatkéw owsianych

e 1/2 szklanki kuskus

e 4 1yzki siemienia Inianego

e 1/2 szklanki pomidoréw suszonych w zalewie olejwej
e 3 zabki czosnku

e 2-3 czerwone papryki

o 1 baktfazan

e 4-5lyzek oliwy pozostatej z suszonych pomidorow
e 1tyzka tymianku

e SOl i pieprz

Przygotowanie

Baktazan kroimy wzdtuz na cieniutkie plasterki i naktuwamy je widelcem. Solimy plasterki, a po 10 minutach
Scieramy suchym recznikiem ptyn, ktory sie wydzielit - baktazan bedzie smaczniejszy i nie bedzie gorzki.
Uktadamy plasterki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, skrapiamy odrobing oliwy pozostatej

z suszonych pomidoréw. Na kolejnej blaszce uktadamy pokrojone w czastki papryki i takze skrapiamy je
oliwg. Pieczemy warzywa w temperaturze okoto 180 stopni przez 20 minut a potem pozostawiamy do
ostygniecia. Wyjatkowy spdd: Kaszke kuskus zalewamy wrzatkiem i lekko solimy wg opisu na opakowaniu.
Pestki stonecznika i orzechy mielimy w mtynku na drobng mase. Wktadamy je do miseczki i dodajemy, ptatki
owsiane, suszone pomidory, siemie Iniane. Dolewamy 4 tyzki wody i dodajemy 1/4 tyzeczki soli. Blendujemy
wszystko na gtadkg mase. Nastepnie dodajemy kaszke i wszystko doktadnie mieszamy. Blaszke do tarty
smarujemy oliwg i rdwno rozktadamy na niej uzyskang mase.Papryke wrzucamy do miseczki. Jedng ¢wiartke
pozostawiamy do ozdoby. Do miseczki dorzucamy tymianek, dwie szczypty soli i czosnek. Blendujemy
papryke na krem. Kremem smarujemy tarte a na wierzchu uktadamy plastry lekko podpieczonego
baktazana. Pozostatg pieczong papryka uzywamy do dekoracji. Polewamy wszystko oliwg pozostatag

z suszonych pomidoréw i posypujemy tymiankiem oraz pieprzem. Wktadamy tarte do piekarnika nagrzanego
do 160 stopni na srodkowg potke i pieczemy okoto 25-30 minut. Smacznego
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Stir Fry z kaszy
jaglanej .
Z warzywami

Sktadniki

o 1szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

1 zgbek czosnku

» pot matej czerwonej cebuli lub jedna szalotka

e kilka rozyczek brokuta

* 1 marchewka pokrojona w cieniutkie paseczki

e pot czerwonej lub zielonej papryki pokrojonej
w paseczkKi

e garsc swiezego szpinaku

e 11tyzka sosu sojowego

e 2 1yzki oleju rzepakowego

e sOli pieprz do smaku

e szczypta czerwonej stodkiej papryki, kolendry
i kurkumy

e POt garsci posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie

Metoda gotowania stir fry charakteryzuje sie smazeniem w wysokiej temperaturze

w matej ilosci ttuszczu, potgczonym z intensywnym mieszaniem. Taki sposob
przygotowania potrawy pomaga w zachowaniu wartosci odzywczych w uzywanych
sktadnikach.

Na nieprzywierajgcej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju rzepakowego. Nastepnie dodaj
posiekany czosnek i cebule, i smaz przez chwile intensywnie mieszajgc. Zmniejsz lekko
temperature i dodaj marchewke, papryke i brokuta. Smaz przez 2-3 minuty, az warzywa
lekko zmiekna, po czym dodaj sos sojowy i szpinak. Wymieszaj i dodaj przygotowana
wczesniej kasze jaglana. Dopraw solg i pieprzem oraz przygotowanymi przyprawami.
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Chana masala-
indyjskie curry
Z ciecierzycy

Sktadniki

e 1cebula, pokrojona w potplasterki

2 zgbki czosnku, przecisnietego przez praske
1tyzka swiezego startego imbiru JAK UGOTOWAC e
1 mata papryka chili, posiekana WAZNE, BY PAMIETA

e Ttyzeczka kminu, w ziarnach O PRZEPLUKANIU
o 11yzeczka kolendry, mielonej ZIMNA WODA DO NA}

. . : GODZIN (NAJWYGODNIE] BICFOD _
o 1 ’ry;eczka kmlng,.mlelonggo NA NOC). NASTEP%S:U:IE VIEDS | 7
* 11yzeczka stodkiej papryki MIEKKOSCI W $WIEZEJ, NIEOSOLONEJ
e 11tyzeczka kurkumy WODZIE PRZEZ 1-2 GODZINY, SOLIMY

7/

1tyzeczka mieszanki garam masala  DOPIERO POD KONIEC'QQTOWAN'
1 puszka pomidoréw, w kawatkach ,:
1 szklanka ciecierzycy (hamoczona i ugotowana)
sok z cytryny, cukier, sol, czarny pieprz - do smaku
olej ryzowy - do smazenia
natka kolendry - do podania Ciecierzyca obfituje
w zelazo, potas, fosfor,
btonnik i wiekszos¢
witamin z grupy B. Z uwagi
na duzg zawartosc¢ cynku
i witaminy B6 zapobiega
wypadaniu witosow
i tamliwosci paznokci.




Wegariskie b
z kalafiora + safatka |

Sktadniki

burgery satatka
e 1szklanka kaszy 1 pomidor
gryczanej 2 rzodkiewki
e 1 maty/$redni kalafior jarmuz
» 1cebula dressin
e olej rzepakowy lub 9
inny (okoto 1 tyzki 1todyga selera
plus do smazenia naciowego
okoto 3 tyzki) 11tyzka tahini
e okoto 3 duzych tyzek 11yZzka chia
skrobi ziemniaczanej mleko owsiane lub
albo kukurydzianej, woda
ew. zmielonego imbir
siemienia Inianego koperek - Swiezy badz
e SOl, pieprz suszony, sol
e koperek - swiezy 1tyzka oleju

badz suszony

sok z 1/2 cytrny

Przygotowanie

Ugotuj kasze (1 szklanka kaszy na 2 szklanki wody)Ugotuj kalafior osobno. Usmaz
posiekang cebule na patelni na 11yzce oleju. Rozdrob ugotowany kalafior, wymieszaj

Z ugotowang kaszg i podsmazong cebulg. Dopraw sola, pieprzem i koperkiem. Na koniec
dodaj troche skrobi lub siemienia aby potgczyc¢ jeszcze lepiej sktadniki razem (jezeli nie
chcesz aby positek byt weganski mozesz w tym miejscu zastosowac jajko). Uformuj
kotlety i podsmaz na patelni uzywajac troche oleju (okoto 5-10 minut) lub upiecz

w piekarniku (okoto 20 minut 200 stopni).

Satatka: pokrdj drobniej todyge selera. Wrzuc go razem z resztg sktadnikow do naczynia
aby zmiksowac wszystko blenderem.
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Fetarlanskle
ety z soczewicy

z kaszqg gryczang

Sktadniki

burgery kasza

e duzy burak o torebka kaszy

e pot szklanki czerwonej gryczanej
soczewicy e marchewka

o 41yzki ptatkow e sok z limonki lub
owsianych cytryny

e Swiezy tymianek lub e szczypta brgzowego
inne ziota (bazylia, cukru
oregano, kolendra, e SOl, pieprz
szatwia)

e Swiezo zmielony pieprz,
soOl morska

e oliwa z oliwek
e |is¢ laurowy

Przygotowanie

Ugotuj soczewice w proporcji 1:2 - pot szklanki soczewicy na szklanke wody. Dodaj lis¢
laurowy i sol. Gotuj pod przykryciem na malutkim ogniu przez okoto 20 minut nie
mieszajgc. Poczekaj az soczewica wchtonie wode i sie rozgotuje. Gotowg soczewice
przetdéz do miksera, dodaj pokrojonego w kostke buraka, ziota, pieprz, sol i ptatki
owsiane. Wszystko doktadnie zmiksuj na mase. Z masy ulep kotleciki i smaz na bardzo
rozgrzanej oliwie.

Marchewke zetrzyj na tarce na grubych oczkach, poprosz sola, pieprzem i wcisnij sok
z limonki lub cytryny. Dodaj cukier brgzowy i wszystko doktadnie wymieszaj. Kotleciki
podawaj z kaszg gryczang i marchewka.
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lekkie
satatki




Petnoziarniste
grzanki z past(?(
jajeczng z awokado
| suszonymi _
pomidorami

Sktadniki na 6 grzanek

6 kromek petnoziarnistego pieczywa

e pot awokado

e 2jajka

e 6 suszonych pomidorow w oleju

e SOl, pieprz

o tyzeczka masta lub oliwy

e 1z3abek czosnku

e pOt szalotki

e opcjonalnie szczypta ostrej papryki lub kilka
plasterkow chilli

o Kilka listkow swiezej bazylii i natki pietruszki

Przygotowanie

Wybrane pieczywo zgrilluj w tosterze, piekarniku lub na suchej patelni (mozesz takze
uzyc¢ chrupkiego pieczywa). Do blendera wrzuc czosnek i szalotki, miksujgc na drobne
kawatki. Dodaj jajko i awokado. Blenduj do otrzymania wybranej przez Ciebie
konsystencji. Jesli catosc jest za gesta, dodaj odrobine ttuszczu. Dopraw solg i pieprzem
lub opcjonalnie ostrg papryka. Pokrdj suszone pomidory na mniejsze paseczki.Chleb utéz
na talerzu, posmaruj pastg a nastepnie udekoruj suszonymi pomidorami i ziotami.
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Lekka satatka ze
szpinakiem, serem
1 awokado

Sktadniki

e 2 garsci mtodego szpinaku

1 gars¢ rukwi wodnej

1 srednie lub pot duzego, pokrojonego w paski
awokado

e Y2 szklanki prazonych orzechdéw wtoskich

e 2 szklanki pokruszonego sera koziego (mozna
zastgpic fetg, oscypkiem lub innym serem)

2 pozbawione skdorek mandarynki (opcjonalnie)

Dressing

e 1zgbek czosnku przecisniety przez praske
2 tyzki oliwy

1tyzeczka musztardy dijon

11yzka octu balsamicznego

Swiezo mielony pieprz i odrobina soli

Przygotowanie

Swieze produkty utéz bezposrednio na dwdch przygotowanych pétmiskach, zaczynajac
od lisci, przez awokado, mandarynki a nastepnie posyp przygotowanym serem
i orzechami.

Wszystkie sktadniki dressingu potacz razem, aby utworzyty gtadkg konsystencje. Polej
przygotowang wczesniej satatke, wymieszaj tuz przed jedzeniem.
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Kanapkowy serek
z tofu

Sktadniki

e 1 kostka naturalnego tofu

1 peczek rzodkiewek

1 ogorek

2-3 todygi szczypiorku z cebulkami
1 zgbek czosnku

7-8 tyzek Smietany sojowej

sol i pieprz

Przygotowanie

Kostke tofu wrzucamy do miseczki i rozdrabniamy widelcem aby (po dodaniu Smietany)
miato strukture serka wiejskiego. Szczypiorek z cebulkami, rzodkiewki i ogérek kroimy
drobniutko a czosnek rozcieramy. Wrzucamy warzywa do tofu. Dolewamy smietane,
sporo solimy i dodajemy pieprzu. Doktadnie mieszamy. Serek musi przejs¢ smakami wiec
nalezy go wtozyc¢ na kilka godzin do lodowki przed podaniem. Ja zawsze robie go
wieczorem a podaje rano do $niadania. Swietnie pasuje do ryzowego lub
kukurydzianego chleba.
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Kokosowy ryz z
imbirem i czarnym _
sezamem i owocami

Sktadniki

e 1szklanka ryzu basmati lub innego (bragzowy,
czerwony, czarny)

e 4 1yzKki klarowanego masta Ghee (lub klarowane)

e 1szklanka mleczka kokosowego

e 1szklanka wody

e 4-5 plasterkow imbiru

e 11yzka soli

e 1/8 szklanki czarnych ziaren sezamu

o Vi szklanki wiorkéow kokosowych

Przygotowanie

Ryz optucz pod biezgcg woda na sitku i odstaw na chwile do osuszenia. W garnku

o grubym dnie rozgrzej 2 tyzki Ghee (lub klarowanego). Dodaj ryz i mieszaj, az masto
przykryje wszystkie ziarenka. Dodaj mleko kokosowe, wode, imbir oraz sél. Catosc
doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ogien na minimum, przykryj i gotuj metoda
absorpcji, az ryz wchtonie wszystkie ptyny. Dla ryzu biatego bedzie to okoto 15 minut,

a dla odmian ciemniejszych - okoto 45. W osobnym garnku, na matym ogniu podgrzej
pozostate 2 tyzki masta. Sciggnij z palnika i dodaj sezam oraz widrki kokosowe, wymieszaj
i polej gotowy ryz. Idealne uzupetnienie stanowiag rowniez swieze ziota: kolendra,
pietruszka, bazylia. Kokosowy ryz jest takze swietnym sktadnikiem dan obiadowych.
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" Ryz z daktylami,
'~ cynamonem
1 kardamonem

Sktadniki

o Kubeczek indyjskiego ryzu basmati

o kilka suszonych daktyli

e 1/2 tyzeczki sproszkowanych migdatéw i/albo
orzechow

e Y5 tyzeczki czarnego pieprzu

e Y2 tyzeczki cynamonu

e 2 tyzeczki kardamonu

e szczypta soli

e olej stonecznikowy/roslinny

e 3 kubeczki wody

Przygotowanie

Bierzemy gtebokg patelnig, rozgrzewamy na matym ogniu i dodajemy olej. Nastepnie, do
podgrzanego oleju dodajemy sproszkowane migdaty i/lub orzechy, wraz

Z nieugotowanym ryzem basmati. Mieszamy przez 2-5 minut, az ryz przesigknie olejem

i migdatami. Szatkujemy na mate kawateczki daktyle i dodajemy do ryzu, razem

Z czarnym pieprzem, cynamonem, kardamonem i solg. Mieszamy przez minute,
dodajemy wode i doprowadzamy do wrzenia. Danie gotujemy przez okoto 20 minut na
matym ogniu, az ryz sie ugotuje.
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Pasztet

warzywn
- prosty i syzybki

Sktadniki

e 1szklanka kaszy jaglanej

e 4 marchewki

o 2-3 pietruszki

o 2-3 cebule

e 1/2 selera

e 4 1yzki oleju kokosowego (lub oliwy z suszonych
pomidorow)

o 2 ekologiczne kostki bulionu warzywnego

o 1tyzka zidot prowansalskich

e 4-51yzek posiekanych suszonych pomidorow

e 1/2 tyzeczki suszonej wedzonej papryki

e SOl i pieprz

Przygotowanie

Kasze zalewamy 2 szklankami wody, dodajemy 1/2 tyzeczki soli i gotujemy pod przykryciem
od czasu do czasu mieszajgc dopoki kasza nie wchtonie catej wody. Cebulke kroimy

i smazymy 8 minut na rozgrzanym oleju. Na patelnie z cebulkg dorzucamy pokrojone
drobno w kosteczke pozostate warzywa. Dorzucamy kostki bulionowe rozbettane w 2-3
tyzkach wody oraz ziota prowansalskie, wedzong papryke i posiekane drobniutko suszone
pomidory. Wszystko dusimy mieszajgc okoto 10-12 minut. Uduszone warzywa tgczymy

z kaszg i dokftadnie blendujemy na gtadkg mase. Dodajemy soli i pieprzu do smaku.
Pieczemy w silikonowej foremce w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180 stopni przez
30 minut. Najlepiej smakuje na zimno jako dodatek do satatek (z ktorymi stworzy swietne
potgczenie pokarmowe) lub na ciepto z prostym sosem paprykowym badz pomidorowym.
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Pasztet z
zielonego groszku

Sktadniki

* 5009 suchego zielonego groszku

e 11is¢ wodorostow komubu

¢ 4 mate marchewki

e 1duza pietruszka

e 2 cebuleduzo swiezego imbiru

e 1duzy ziemniak

e 100g ptatkéw gryczanych

e 100 g ptatkéw owsianych

e 100g bezglutenowej maki ziemniaczanej / skrobi
e 509 siemienia Inianego/ zmielonego Inu
e 11tyzka octu (opcjonalnie)

e 2 duze tyzki oleju kokosowego

e 2 duze tyzki oliwy z oliwek

e garsc natki pietruszki gars¢ koperku

e 3liscie laurowe

o Swiezy sok z 1 cytryny

o ok 15 tyzki soli

e 2 tyzki majeranku

e szczypta cukru

o 1tyzka zmielonych suchych grzybdw

Przygotowanie

Namocz zielony groszek na noc. Nastepnego dnia, wymien wode i ugotuj z lisciem kombu i 3 listkami
laurowych, bez soli.Gdy groch sie ugotuje, odtdz go na bok, wyjmij lisci laurowe z garnka.Obierz cebule

i pokroj na na mate kawatki. Rozgrzej olej kokosowy na patelni i usmaz cebule az sie zarumieni. Nastepnie
obierz ziemniaka, marchewki i korzen pietruszki. Zblenduj je do uzyskania matych kawatkdw. Przenies do
duzej miski i dotdéz usmazong cebulke. Pokrdj drobno zielong pietruszke i dodaj do pozostatych warzyw.
Zetrzyj Swiezy imbir i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.Nastepnie zblenduj ptatki owsiane na malutkie
drobinki i rowniez dodaj do tej samej miski. Zblenduj zielony groszek z kombu, gdy troche juz ostygnie, do
uzyskania kremowej pasty. Dodaj oliwe z oliwek i troche wody z gotowania groszku, jezeli ciezko sie je
blenduje i pasta jest za sucha. Dodaj do duzej miski, gdy gotowe. Teraz mozesz dodac pozostate sktadniki
i przyprawy i ostatecznie wymiesza¢.Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Wez dtugg i dos¢ wysoka forme, jak
na chleb, i wysmaruj jg olejem (mozesz tez uzy¢ papieru do pieczenia). Wytdz wymieszang mase do formy,
wyrownaj tadnie. Jezeli masz za duzo masy, z pozostatej czesci uformuj okrggte kotleciki i wtdz je
niezaleznie do piekarnika (200 stopni, ok. 45 minut pieczenia). Posmaruj wierzch pasztetu pastg tahini

i wstaw catos¢ do piekarnika. Piecz przez okoto 2 godziny w 200 ° C.

www.portalyogi.pl | 46



Puszysty
orzechowy krem
zdyni i soczewmy

Sktadniki

¢ 1dynia hokaido

o 2/3 szklanki czerwonej soczewicy

e 2/3 -1szklanki mleka migdatowego (lub sojowego)
o 11tyzeczka przyprawy garam masala

e 6-7 tyzek tahini (pasty sezamowej)

e 2-31yzki oleju kokosowego

e 1zg3bek czosnku

e 11yzeczka soli

o kilka szczypt pieprzu cayenne

Przygotowanie

Dynie kroimy na kawatki razem ze skora. Pieczemy skropiong olejem na blaszce
wytozonej papierem w piekarniku rozgrzanym do temperatury 190 stopni przez okoto 40
minut. Soczewice gotujemy do miekkosci - zalezy od odmiany. Czerwong zazwyczaj
gotuje sie krocej - okoto 15 minut.

Ugotowang soczewice odsgczamy. Wszystkie sktadniki poza mlekiem wktadamy do
miski. Blendujemy na gtadki krem. Kiedy krem bedzie jednorodny powoli dolewamy
mleko ucierajgc - jak w przypadku robienia majonezu. Krem powinien wyjsc leciutki
i puchaty. Swietnie smakuje na ciepto ale bardzo dobry tez jest na zimno.
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smoothies

Smaczne

na kazdq pore



Smoothie

z zielonej herbaty
z dodatkiem
brzoskwini

i mango

Sktadniki

e 300 ml ostudzonej zielonej herbaty zaparzonej

w temp. 800C
e 2 brzoskwinie obrane ze skorki i pozbawione pestek
e 1 mango

Przygotowanie

W16z owoce do blendera i dolej potowe porcji herbaty.
Zmiksuj i dodaj pozostatg czesc. Jesli lubisz bardzo
zimne napoje, schtodz catos¢ w loddwce przez okoto
godzine i podawaj.
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Zimowe
pierniczkowe
smoothie

Sktadniki

e 3 mrozone banany

o szklanka mleka migdatowego

o 1-2 daktyle

o kilka kostek lodu

o 1/2 tyzeczki przyprawy do piernikéw

e 1/4 tyzeczki cynamonu

e 1/4 tyzeczki wanilii

e 2 pierniczki - jeden do ozdoby, drugi do pokruszenia
o syrop daktylowy lub klonowy

Przygotowanie

Dodajcie do kielicha blendera wszystkie sktadniki poza
pierniczkami i syropem. Zmiksuj na gtadkg mase

i przetdz do stoiczka lub szklanki. Pokrusz pierniczka

i posyp nim smoothie. Dodaj catego pierniczka do
koktajlu i polej odrobing syropu.
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/SOKI MOCY

Piekno

Odpornosé

e cytryna

e duzy ogdrek

* centymetr Swiezego imbiru
e garsc¢ szpinaku

e 2 garscie jarmuzu

e garsc swiezej miety

Energia

2 garscie jarmuzu

kawatek swiezego ananasa
garsc swiezej kolendry
jabtko

2 todygi selera naciowego
brokut

todyga selera

jabtko

2 garscie Swiezego szpinaku
garsc swiezej miety
limonka obrana ze skorki
poét pomaranczy

sredniej wielkosci ogorek

Zdrowie

garsc szpinaku

2 garscie jarmuzu

3 todygi selera naciowego
zielone jabtko

2 peczki pietruszki

duzy zielony ogérek

pot cytryny

Sktadniki zawarte
w zielonych sokach
podwyzszg poziom
hemoglobiny we krwi co
poprawia jej krgzenie

w wyniku dajgc Twojemu
organizmowi zastrzyk
energii.



stodkosci

ciasteczka

zdrowsze
stodycze




Sktadniki

pot szklanki ptatkow
owsianych

niecata szklanka wiorkow
kokosowych

4 tyzKi oleju kokosowego
pot szklanki domowej
roboty masta
orzechowego

pot szklanki zmielonego
siemia Inianego

8 tyzek miodu

1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

pot szklanki pestek dyni

i stonecznika lub drobno
posiekanych orzechow
tyzeczka nasion chia
(opcjonalnie)

Kulki mocy

Przygotowanie

Wrzuc wszystkie sktadniki do miski i doktadnie
wymieszaj. Odstaw do lodowki na okoto 25 - 30 minut.
Po wyjeciu uformuj niewielkie kulki. Mozesz je rowniez
obtoczy¢ w drobno posiekanych/zmiksowanych
widrkach kokosowych lub w sezamie. Przekgske te
mozesz przechowywac w loddéwce nawet do 5 dni.
Zyczymy smacznego i duzo energii.
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Sktadniki

e 1szklanka orzechow
wtoskich

e 1szklanka suszonych
owocow (do wyboru, lub
mieszanka kilku)

e 1szklanka (12-15 sztuk)
daktyli bez pestek

Batonik
energetyczny

Przygotowanie

Daktyle namocz wczesniej w wodzie, najlepiej catg noc.
Odcedz je bardzo dobrze i wrzu¢ do robota kuchennego.
Dodaj orzechy, i suszone owoce. Powinna powstac jedna
wielka kulka po okoto 1-2 minutach miksowania/siekania.
Zawin kulke w papier lub folie do pieczenia i uformuj z nigj
kwadrat o grubosci 1 cm. Pokrdéj w mniejsze kostki ostrym
nozem, owin kazdy z batonikéw z osobna w papier/folie

i widz je do loddwki. Energetyczne batony najlepiej smakujg
na drugi dzien. Mozesz je trzymac w lodowce nawet przez
kilka tygodni lub zamrozi¢ na okres nie dtuzszy niz 3
miesigce.
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Weeaﬁski
ma

owiec

Przygotowanie

Rodzynki i laske wanilii zalej
cieptg wodg i odstaw na
bok.Do rondelka wlej mleko

i podgrzej by byto lekko ciepte.
Dodaj cukier i mieszaj az sie
rozpusci. Nastepnie dodaj
drozdze i ponownie wymieszaj
az sie rozpuszczg w mleku

z cukrem. Przykryj czysta
sciereczky i odstaw na 30
minut w ciepte migjsce. Po
tym czasie do ptynnych
sktadnikow dodaj make
Zziemniaczang rozrobiong

z wodg oraz olej kokosowy

i wszystko dobrze wymieszaj.

Na ciasto
e 2 szklanki maki

pszennej

2/3 szklanki mleka
roslinnego (najlepiej
sprawdzi sie geste
mleko sojowe lub
migdatowe)

1/2 szklanki brgzowego
cukru

25 g swiezych drozdzy
1/4 szklanki oleju
kokosowego

2 tyzki maki
ziemniaczanej
(rozrobionej z 3 tyzkami
wody)

Na lukier

e 1/2 szklanki cukru pudru
e 1tyzka soku z cytryny
e 1 garsc ulubionych orzechow
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Na mase

500 g maku

100 ml syropu
klonowego (lub 1/3
szklanki brgzowego
cukru)

3/4 szklanki rodzynek
1/2 szklanki suszonych
moreli

2 tyzki zmielonego
siemienia Inianego (lub
nasion chia) zmieszanej
Z 6 tyzkami gorgcej
wody

11yzeczka aromatu
rumowego

1 laska wanilii

sok z 1 cytryny



Na koniec przesiej make i potgcz z pozostatymi
sktadnikami. Zacznij wyrabiac ciasto. Mozesz to zrobic
recznie lub za pomoca robota kuchennego. Ciasto
drozdzowe wyrabia sie dosy¢ dtugo, cierpliwosci!

Wyrobione ciasto przetdéz do miski, przykryj sciereczka

i pozostaw do wyrosniecia w cieptym miejscu na 1-1,5
godziny. W czasie, gdy wyrasta ciasto przygotuj mase
makowa.Optucz mak na sitku. Przetoz do garnka i zalej
wodg3 (tyle zeby przykry¢ mak). Gotuj na wolnym ogniu
przez 10-15 minut. Kiedy zauwazysz, ze woda prawie
catkowicie sie wygotowata wytgcz gaz, przykryj garnek
pokrywka i pozostaw na 20 minut, by mak wchtonat reszte
wody.Kiedy mak jest juz gotowy i przestygnie odcedz
rodzynki i laske wanilii. Mak zmiel razem z laskg waniliowg
trzy razy i dodaj rodzynki oraz pozostate sktadniki za
wyjatkiem siemienia (lub nasion chia).

W szklance zmieszaj siemie Iniane lub nasiona chai

Z goragcg wodag. Odstaw na 5 minut. Powinna zrobic sie
gesta pulpa przypominajgca konsystencjg jajko. Dodaj jg
do maku i catos¢ dobrze wymieszaj. Sprobuj czy masa
makowa ma odpowiedni smak.

Teraz pora na watkowanie ciasta. Wyrosniete ciasto przetoz
na czysty blat lub stolnice oprészong maka. Wyrdb ciasto
jeszcze przez chwilke. Jesli chcesz mie¢ dwa mniegjsze
makowce przekrdj ciasto na pot. Podsypuj maka i watkiem
roluj prostokatny placek o grubosci ok. 0,5 cm.Wytdz na
ciasto mase makowg zostawiajgc 2 cm od kazdego
brzegu.Zacznij delikatnie zwijac ciasto w rulon
jednoczesnie tak, by byto zwiniete dosc ciasno. Pamietaj
by delikatnie zaktadac brzegi do srodka, aby w czasie
pieczenia nie wydostata sie masa makowa. Zwiniete ciasto
przetdéz do wysmarowanej olejem kokosowym brytfanki.
Wierzch ciasto mozesz rowniez posmarowac bardzo
cienko olejem kokosowym. Makowiec pieczemy

w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 50 minut.
Kiedy ciasto ostygnie przygotuj lukier. Polej nimm makowiec,
a na koniec posyp posiekanymi orzechami.
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Weganskie

glermczki
ezglutenowe

Przygotowanie

W garnuszku rozpusc olej kokosowy i dodaj syrop
klonowy. Kiedy przestygng zmiksuj je z bananem (ktory
zastapi jajko).Wymieszaj doktadnie maki, przyprawy,
kakao, sode i dodaj letnig mase z bananem. Wyrabiaj
ciasto do uzyskania elastycznej konsystencji. Jesli
bedzie zbyt twarde, mozesz dodac odrobine wody (3-5
tyzek).Nastepnie rozwatkuj cienko ciasto i wycinaj
pierniczki w ulubionych ksztattach.Pierniczki piektam
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez 7-10
minut. Najlepiej caty czas byc¢ czujnym i zaglgdac¢ do
piekarnika. Cienkie pierniczki mogg sie tatwo przypalic.
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Sktadniki

e 1 kostka naturalnego tofu

2 banany

10dkg rodzynek

2 tyzki miodu

10dkg maczki kokosowej
10dkg orzechow

Tofu Rafaello
kulki

Przygotowanie

Tofu i banana miksujemy, Dodaj napeczniate rodzynki
(moga byc¢ pokrojone), pokruszone lub zmielone
orzechy i miéd do smaku. Dodaj mgczke kokosowa,
zeby uzyskac plastyczng mieszanine. Na koniec uformuj
kulki, ktore nalezy obtoczyc¢ starannie w maczce
kokosowej. Gotowe!
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Sktadniki

3 kostki naturalnego tofu
500g swiezych truskawek
2509 cukru

1 szklanka wody

0,51 gorgcego mleka
sojowego

40g zelatyny w ptatkach
1 tyzka kwasku
cytrynowego

100g o cukru
waniliowego

Smietana do ozdoby

1 paczka biszkoptow

Tort
truskawkowy z
tofu bez pieczenia

Przygotowanie

W wodzie podgrzewamy zelatyne (nie moze wrzec).
Podgrzewamy mleko, dodajemy tofu, cukier, cukier
waniliowy i kwasek cytrynowy, wszystko razem
miksujemy. Dodajemy roztopiong zelatyne. Forme
smarujemy mastem, dno wyktadamy biszkoptami, na
ktorych uktadamy truskawki przekrojone na potowki,
mase z zelatyng, potem znowu warstwe biszkoptow,
truskawek i mase z zelatyng. Tort wstawiamy na 12
godzin do lodowki. Podajemy ze Smietang,
przyozdobiony potowkami truskawek.
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Sktadniki na kaszke

4 -5 szklanek napoju
sojowego

1/2 kostki tofu
naturalnego

1-1V%2 szklanki kaszy
kukurydzianej
szczypta soli

2 tyzki miodu

1tyzka esencji waniliowej
2 tyzki orzechow
wioskich

Sos jagodowy

1 szklanka czarnych
jagod

1 banan

2 tyzki miodu

3 tyzki opiekanych na
sucho otrebow
owsianych

Kaszka
kukurydziana w
sosie jagodowym

Przygotowanie

Do wrzgcego sojowego mleka dodajemy kolejno, stale
mieszajac, kasze kukurydziang. Gotujemy 5 minut,
dodajemy rozdrobnione tofu i wanilie. Rozlewamy na
talerze, polewamy zalewg jagodowag, przybieramy
owocami i posypujemy mielonymi orzechami.

Sos jagodowy: Wszystkie sktadniki na miksujemy.
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