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, \\ Smalec z fasoli:
, Rozgrzewajacy napgdj z \

, kurkuma -
, Na 1 szklanke: \ 2 cebule

- puszka fasoli lub 1 % szklanki ugotowanej fasoli

- 4 suszone sliwki
- 2 liscie laurowe
- 1 ziele angielskie
- 1 jatowiec
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- 5 plasterkéw imbiru

-1/2 tyzeczki kurkumy

- % tyzeczki majeranku

- 1 tyzka sosu sojowego

- s6l i Swiezo mielony czarny pieprz
- delikatny olej do smazenia

- tyzeczka pytku pszczelego

- sok z ¥ cytryny
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I - 1,5 tyzeczki miodu
|
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\ Imbir zala¢ wrzatkiem i l

rozpusci¢ kurkume. Po 3 , 1. Posiekang w kostke cebule podsmazy¢ ,
\ minutach dodaé reszte na ztoto” na oleju z przyprawami (bez
A\, skiadnikéw. 4 majeranku). o
/ 2. Fasole odcedzi¢, optukac i zmiksowac
\ \ , z sosem sojowym, majerankiem,
ay [ > pieprzem, solg i % szklanki zimnej wody,
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER odstawic.
= Pasta z awokado = 3. Cebule bez przypraw i pokrojone sliwki
: : doda¢ do fasoli. Miksowa¢ krétko
- v' 1 dojrzate, miekkie avocado - na niezbyt wysokich obrotach, tak by
- suszone pomidory — 3 szt. - sktadniki potgczyty sie i méc wyczuwac
u v oliwa z oliwek — 1 tyzka m kawatki $liwek i cebuli.
u v’ przyprawy: czosnek granulowany lub suszony u 4. Doprawi¢ do smaku.
[ | . [ |
. v s6l, pieprz .
¥ Awokado blendujemy/ rozgniatamy widelcem z u
: przyprawami i oliwg. Nastepnie dodajemy pokrojone w :
u kosteczke pomidory. Smarujemy na kromki. -

Napar z pomaranczy, imbiru i gozdzikow ( 2 szklanki)

e pomarancza

e 2 plastry imbiru I
e 2 gozdziki

e 3tyzeczki miodu I
woda /herbata

laska cynamonu (opcjonalnie) / szczypta cynamonu

e malutkie kawatki jabtka I

Pokrojone plasterki pomaranczy, jabtko i imbir zala¢ wrzatkiem/herbata, dodaé przyprawy i miéd. J



Odzywcze batoniki

. 8 tyzek ptatkow owsianych,

o 8 tyzek ptatkéw zytnich,

. 3 tyzki sezamu,

. 3 tyzki siemienia Inianego,

. gars¢ zurawiny,

o garsc pestek dyni,

. 4 tyiki ptatkdw migdatowych,
. % soku i skérki z cytryny,

. 8 tyzek miodu.

Suszone owoce namocz w wodzie. Na patelni podpraz
ptatki owsiane, zytnie ta aby nabraty ztocistego koloru.
Do lekko przestudzonych ptatkéw dodaj sezam, siemie
Iniane, pestki dyni i migdaty. Cato$¢ wymieszaj, skrop
sokiem z cytryny i dodaj odcedzone owoce. Dodaj
rozgrzany wczesniej na patelni miod. Catosc¢ przetéz do
formy wytozonej papierem do pieczenia. Odstaw na
godzine do zesztywnia. Po tym czasie mase mozesz
pokroi¢ na mniejsze bloczki.

Deser dyniowy

<

dynia 600g ( upieczona wczesniej ok. 30 min w
190 st.)

masto orzechowe 100% 2 czubate tyzki

kakao — 2 tyzki

mleczko kokosowe — 80 ml

. daktyle % szklanki

AN NEANEAN

Upieczong dynie oddzielamy od skéry. Daktyle

zalewamy goracg woda. Dynie blendujemy z daktylami,
kakao, mastem orzechowym i mleczkiem kokosowym

(przed otwarciem wytrzgsngc).

*Mozna cze$¢ musu doprawié przyprawg piernikowa.

* Deser mozna przektadaé np. startym jabtkiem z
cynamonem.
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Koktajl z jarmuzu
- 2 pomarancze
-1 banan
-1 gruszka
- 3 garsci jarmuzu

- sok z pofowy cytryny

Wszystkie sktadniki obieramy. Z jarmuzu i pomaranczy
usuwamy twarde elementy. Blendujemy z woda do
uzyskania odpowiedniej gestosci.

Trufle kokosowe

1/2 szkl. suchej kaszy jaglanej

150 g wiérkow kokosowych

daktyle namoczone w gorgcej wodzie
2 tyzki oleju kokosowego

3 czubate tyzki miodu

1 tyzka soku z cytryny

Kasze wysypujemy na podgrzang suchg patelnie -
podprazamy, ale tak aby kasza nie zmienita koloru.
Nastepnie S$ciggnietg z patelni kasze przelewamy
wrzgtkiem.

Taka kasz wrzucamy na wrzatek, w proporcji 1:2
(kasza:woda/mleko). Gotujemy do miekkosci i
catkowitego wchtoniecia ptynu.

100 g wiorkéw kokosowych podsmazy¢ z miodem na
patelni tak by zachowaty jasny kolor. Potgczy¢ z kaszg,
ttuszczem i daktylami, lekko przeblendowaé. Z masy
formowac¢ kulki i obtoczy¢ je w pozostatym kokosie.
Mozna schtodzi¢ w lodéwce ok. 30 min.




