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Strona 1
ZUPY
ZUPA KREM Z AVOCADO.
3 duże dojrzałe avocado
3/4 ogórka szklarniowego
1 szklanka szpinaku
1/4 szklanki oleju
1 mały ząbek czosnku
2 łyżki płatków drożdżowych
1 łyżka sosu sojowego
1łyżka octu jabłkowego
Sok z połowy limonki
1 szklanka wody filtrowanej
Sól i pieprz do smaku
Jeśli lubicie ostrzejszy smak można dodać cayenne
Wszystko zblendować
Jak za gęste to dodać trochę wody.
Koperek i płatki drożdżowe do posypania.
ZUPA POMIDOROWA I
- kmin rzymski rozetrzeć w makutrze
- czosnek i gruba sól morska rozetrzeć na miazgę,
- 3 łyżki oleju rzepakowego zimnotłoczonego,
- kawałek świeżego ogórka zielonego,
- kawałek cebuli, rozetrzeć razem z ogórkiem,
- dodać pomidory malinowe najlepiej Gargamele ,
- odrobina wody i pół łyżki octu jabłkowego,
rozetrzeć wszystko drobno albo na tarce albo w jakimś blenderze który ma opcję
niskich obrotów żeby nie zrobić z tego zupełnej miazgi, można dodać koperek
udekorować np. bazylią. Pycha
ZUPA POMIDOROWA II
- 2 czerwone dojrzałe pomidory
- 1 małe dojrzałe avocado
- 1 czerwona papryka
- ząbek czosnku
- 5 suszonych pomidorów
- pół małej papryczki chilli
- łyżka octu jabłkowego
-2 łyżki pudru pomidorowego ( puder pomidorowy to suszone pomidory zmielone
na pyłek, można zrobić samemu lub kupić u sprawdzonego sprzedawcy)
-łyżka majeranku
-łyżeczka bazylii
str. 1
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-łyżeczka oregano
-2 łyżki płatków drożdżowych nieaktywnych
-łyżka oleju z prażonych pestek dyni
-łyżeczka soli himalajskiej
-pieprz czarny, świeżo zmielony do smaku
-300 ml soku wyciśniętego z marchewki
/// całość blendujemy
Podajemy z ryżem z kalafiora, śmietaną ze słonecznika, płatkami chilli oraz
świeżymi listkami bazylii.
ZUPA Z GROSZKU
450g zielonego groszku (1 worek rozmrożony)
1 szklanka pomidora
½ papryka
2 cebulki ze szczypiorku lub jedna duża
4 łyżki nasion konopi
1 ząbek czosnku
½ łyżeczki czosnku w proszku
½ łyżeczki cebuli w proszku
½ łyżeczka papryki
½ łyżeczki pieprzu czarnego
½ łyżeczka soli morskiej
Sok z 1 cytryny
Dodatki: świeże zioła, pomidory, bazylia
str. 2
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DANIA WYTRAWNE
KOTLECIKI :
-120g mrożonego groszku
-220g mrożonego bobu
-220g cukinii
-180g dyni piżmowej
// powyższe składniki rozdrobnij w robicie kuchennym
Dodaj:
-4 przeciśnięte ząbki czosnku
-łyżkę majeranku
-4 łyżki zmielonego w młynku siemienia lnianego
-płaska łyżeczka soli himalajskiej
-4 łyżki oleju z orzecha włoskiego
-pieprz świeżo zmielony
// wszystkie składniki dokładnie połącz ze sobą i uformuj kotleciki. Następnie
przełóż na kratkę dehydratora i susz 12 godzin w temp. 43 stopnie
MAKARON :
-1 zielony Ogorek
- cukinia
// przy pomocy temperówki wykonaj makaron
Wymieszaj z:
- 1 łyżeczką sosu sojowego naturalnie fermentowanego i odstaw na chwilę.
Sos :
-200g rozmrozonej kukurydzy
-150g mango
-3 łyżki śmietany z nerkowców z mojego przepisu
-mała łyżeczka musztardy bez cukru
-3 łyżki płatków drożdżowych
-sól himalajska do smaku
Podawaj w towarzystwie czarnych oliwek, jeśli jesteś 100% na raw szukaj
niepasteryzowanych ( najczęściej są one pakowane w folie hermetyczna) , jeśli nie
to szukaj takich by nie miały w składzie dodatku cukru i konserwantów.
Sos możesz przechowywać w słoiczku w lodowce kilka dni.
MAKARON Z SOSEM SEROWYM PALCE LIZAĆ !
Makaron :
- wykonaj makaron z jednej małej cukinii i jednej średniej marchewki przyrządem
jaki posiadasz .
- dodaj łyżeczkę sosu sojowego naturalnie fermentowanego
- dodaj łyżeczkę oleju z prażonych pestek dyni
// wymieszaj i odstaw na kilka minut
str. 3
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Sos serowy:
- 50 g namoczonych , przepłukanych i odcedzonych nerkowców
-2 łyżki płatków drożdżowych
- łyżeczka sosu sojowego naturalnie fermentowanego
-łyżeczka oleju z prażonych pestek dyni
-sok z jednej limetki
-szczypta kurkumy
/// powyższe składniki zblenduj na jednolitą masę
Na wierzch posyp nasionami konopii i gotowe !
MARCHEWKOWY PASZTET Z NERKOWCA
Składniki
1,5 szklanki marchewki startej na tarce lub zblendowanej w robocie
2 szklanki orzechów nerkowca namoczonych w wodzie przez co najmniej 2
godziny
1/4 szklanki tahini
sok z całej cytryny
1 łyżeczka białego miso
1 łyżka obranego i startego imbiru
10 wysuszonych marnowanych pieczarek
garść kolendry liści
garść natki pietruszki
1 łyżeczka suszonego tymianku
1 łyżeczka suszonego oregano
1 łyżeczka suszonego majeranku
Sól, pieprz
Przygotowanie
Przed umieszczeniem składników w blederze dobrze przygotować pieczarki.
Macerujemy je w sosie sojowym i syropie z agawy, a następnie suszymy w
dehydratorze lub suszarce do grzybów. Następnie:
1. Umieść marchewki w robocie kuchennym i miksuj, aż nie będzie żadnych
dużych kawałków.
2. Odcedź orzechy nerkowca i umieść je w robocie kuchennym wraz z tahini,
pieczarkami, sokiem z cytryny, imbirem, kolendrą, natką pietruszki i
przyprawami.
3. Miksuj, aż mieszanina będzie całkowicie gładka, około trzech minut.
4. Można użyć od razu jako smarowidła lub suszyć w dehydratorze lub suszarce
do grzybów 15-16 godzin w temperaturze do 50 st. C.
PIEROGI SUROWE BEZGLUTENOWE
Składniki na ciasto:
1 szklanka mąki kokosowej
4 łyżki babki jajowatej w proszku
str. 4
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2 łyżki oliwy
1 łyżeczka soli
1-1/3 szklanki ciepłej wody
Wykonanie:
Wymieszałam na sucho wszystkie składniki i dodałam oliwę i wodę. Wymieszałam
łyżką a później wyrabiałam ręką zarabiając ciasto w kulę. Ciasto musi być na tyle
wilgotne żeby dało się rozwałkować, w razie potrzeby trzeba dodać trochę wody
lub babki jajowatej ale nie mąki. Rozwałkowałam ciasto wkładałam farsz (u mnie
były to pieczarki i cebulka, starte na tarce polane marynatą, ugniecione i
wysuszone w dehydratorze do konsystencji odpowiedniej na farsz, czyli nie za
suche ani za mokre) i formowałam pierogi.
"SCHABOWY":
Maceruję przez noc w oleju zimnotłoczonym i do wyboru albo sos sojowy
naturalnie fermentowany albo płynna przyprawa kokosowa Coconut Aminos
pieczarki Portobello, a następnie suszę kilka godzin w dehydratorze, jeśli nie
masz może być suszarka do grzybów lub piekarnik ustawiony do temp 40st i
uchylone drzwiczki lekko. I kotlety gotowe �
Surówka według uznania może być też np. kapusta kiszona z marchewką, ja
ajurar miałam brokuł i rzodkiewkę, najlepiej użyć tego co akurat mamy.
SPAGHETTI NA TEMPERÓWCE BEZ GOTOWANIA
1 średnia cukinia
1 awokado
kiełki – różne rodzaje ok jednej garści
10-15 pomidorków koktajlowych
ostra papryczka
garść rukoli
natka pietruszki
kolendra zielona
koper zielony
str. 5
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bazylia świeża
tymianek świeży
sól czosnkowa
pieprz
Wykonanie:
Cukinię zszatkować na temperówce, dodać pozostałe składniki rozdrobnione
według własnych upodobań i wymieszać i delektować się smakiem � Jak dla mnie
to idealne danie na obiado-kolacje. Można dodać kawałek mięsa lub rybki lub
jakieś wegańskie falafele tak, żeby posiłek był pełnowartościowy i tyle.
SPAGHETTI Z OGÓRKA Z SOSEM BAZYLIOWYM
Świeży ogorek wrzucić do spiralizera, a jeśli ktoś nie ma, to pokroić w paseczki
trochę posolić, wymieszać
Sos:
100g świeżej bazylii
100g świeżej rukoli
150g orzeszków macadamia
140g piniowych
2 ząbki czosnku
80g oliwa z oliwek
sok z 2 cytryn
Zmiksować orzechy, czosnek, bazylię i rukolę, wlać oliwę i sok z cytryny i gotowe
SUROWE FALAFELE, BURGERY I PASZTET 3W1
300 g orzechów włoskich i nasion słonecznika
6-7 szt suszonych pomidorów ( ja użyłam solonych)
2 średnie pomidory świeże
4-5 łodyg selera naciowego
8-10 łyżek marynaty od marynowania pieczarek ( lub woda )
2 łyżki soku z cytryny
2 plasterki imbiru
1 duży ząbek czosnku
str. 6
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1 duża marchewka
1 daktyla
garść kopru
garść pietruszki i kolendry
1 łyżka zmielonego ostropestu
1/2 łyżeczki kuminu
sól ziołowa, pieprz
4 łyżeczki pieprzu ziołowego
1/2 łyżeczki pieprzu cayenne
1/4 łyżeczki ostrej chilli
1/2 łyżeczki cynamonu cejlońskiego
1 łyżka papryki wędzonej
6 łyżek zmielonego chia
2 łyżki babki jajowatej w proszku
2 łyżki tahini
sezam i papryka wędzona do panierowania falafeli
Wykonanie:
Zaczynając od najbardziej mokrych składników trzeba wszystko zmielić na
bardziej lub mniej gładką masę, w zależności od tego jaką masę chcecie uzyskać.
Ja mieliłam orzechy i nasiona słonecznika (które wcześniej namoczyłam na całą
noc) oraz suszone pomidory, blenderem ręcznym, a później dodałam tą masę do
mielonych warzyw tylko żeby dobrze wymieszać ale już mocno nie mielić. Zalecam
również wszystkie składniki suche (przyprawy, babkę i mielone nasiona chia),
dodawać jak już masę wylejemy na miskę, wtedy łatwiej będzie dla miksera
zmielić wszystko. Mielone nasiona chia i babkę jajowatą w proszku dodawałam po
trochu kontrolując gęstość masy. Na falafele i burgery masa może być bardziej
gęsta a na pasztet nie koniecznie. Kulałam kuleczki na falafele wielkości ok 3 cm
str. 7
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średnicy, obtaczałam część w ziarenkach sezamu, część w papryce wędzonej i
układałam na papierze do pieczenia i suszyłam w dehydratorze ok 8-10 godzin.
SUROWE SUSHI
Ryż
 600 gram obranej surowej pietruszki lub pasternaku
 3 łyżki stołowe orzechów włoskich
 3 łyżki stołowe orzechów piniowych (opcjonalnie)
 1 łyżka oleju lnianego
 1 1/2 łyżki stołowej syropu z Agawy (opcjonalnie)
 2 łyżki stołowe soku z cytryny
 1-2 szczypty soli morskiej lub kamiennej
 1-2 łyżki stołowe ekologicznego sosu sojowego
Wszystkie składniki mielimy w blenderze do konsystencji ryżu. Niestety za późno
przypomniałem sobie o zrobieniu zdjęcia, dlatego widać już dno
Marynowane warzywa
Wszystkie warzywa musza być pocięte na cienkie paski około 3-6mm
 1 średnia marchewka
 1 czerwona papryka
 1/2 avokado
 1 mała cukinia
 1 ogórek
 1 łodyga selera
 pół pęczka pietruszki (w całości)
Marynata:
 3 łyżki stołowe oleju lnianego
 1 łyżka stołowa czarnego sezamu
str. 8
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 1 łyżka stołowa sosu sojowego
 3 łyżki stołowe soku z cytryny
Wszystkie składniki mieszamy i zalewamy marynatą warzywa. Odstawiamy w
chłodne miejsce (nie musi być lodówka) na 1-2 godziny.
Jak już mamy przygotowane wszystkie
składniki to zabieramy się do zawijania sushi. Nie ukrywam, że wymaga to pewnej
wprawy Ja nauczyłem się już po pierwszej rolce
Układamy na bambusowej macie glon nori. Na tym glonie w odległości około 1,5
cm od dolnej krawędzi układamy ryż, a na nim marynowane warzywa.
Zostawiamy te 1,5 cm po to aby zrobić ładną zakładkę która przyklei się do glona
po drugiej stronie ryżu. Niestety bardzo trudno jest opisać jak zawijać sushi, mam
nadzieję, że się Wam uda. Jakbyście mieli jakieś pytania to piszcie i
komentujcie
Tak wygląda zawinięte sushi.
Przepis na pesto: 2 pęczki liści z rzodkiewki, 6 łyżek oliwy, 6 łyżek słonecznika, 3
łyżki płatków drożdżowych, sok z 1 cytryny, łyżka syropu z agawy, 1 ząbek
czosnku, sól i pieprz. Słonecznik podprażyć i wszystko razem zblendować.
str. 9
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Teraz potrzebujemy bardzo ostry nóż i kroimy.
W przeciwieństwie do europejskich potraw, podczas jedzenia sushi nie odgryza się
kawała, ani nie kroi się go na talerzu dlatego:
Najważniejsze jest to, aby jeden kawałek zmieścił się w ustach
Tak wygląda efekt finalny.
Sushi podajemy z sosami. Do wyboru mamy Imbirowy, Wasabi, Sojowy. Ja
osobiście polecam 2 ostatnie. Nie znalazłem jeszcze dobrego surowego sosu
imbirowego (ani przepisu ).
Jakby ktoś miał problemy z jedzeniem pałeczkami, to proszę się nie krępować.
Tradycja jedzenia sushi mówi, że można je jeść rękoma
TAGLIATELLE Z SOSEM MAJONEZOWO-CZOSNKOWYM.
Makaron:
- dynia piżmowa (makaron wykonałam używając obieraczki do warzyw)
-łyżka oleju z prażonych pestek dyni
-łyżeczka sosu sojowego naturalnie fermentowanego
// wymieszaj i odstaw na chwilę
Sos:
str. 10
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- 3 łyżki majonezu z nerkowców z mojego przepisu ( przepis na majonez znajduje
się na mojej grupie)
-40g namoczonych wcześniej orzechów brazylijskich , rozdrobnij w blenderze
-2 łyżki płatków drożdżowych nieaktywnych
-2 rozgniecione ząbki czosnku
- odrobina świeżej natki pietruszki
Całość połącz ze sobą i ewentualnie dodaj odrobine soli himalajskiej i świeżo
zmielonego pieprzu do smaku.
WITARIAŃSKIE FASZEROWANE „ JAJKAMI „ PIECZARY
Potrzebujesz :
- 8 dużych pieczarek , które marnujesz min. godzinę
Marynata:
-50 ml sosu sojowego naturalnie fermentowanego
- łyżeczka musztardy bezcukrowej, bez konserwantów i innych cudów na kiju
- łyżka majeranku
// pieczarki suszymy 2 godziny w dehydratorze w 43 st.
Farsz :
- 2 dojrzałe avocado
- 30 g kiełków rzodkiewki
- 3 ogórki kiszone
- sól czarna „kala namak” - bardzo ważny składnik !
- łyżeczka zmielonych suszonych kurek
- pieprz czarny świeżo zmielony
- płatki chilli do posypania i ewentualnie sól himalajska do oprószenia.
WRAPY ZIELONE NALEŚNIKI ZE SZPINAKU
Składniki
2 lub 3 szklanki świeżego szpinaku, lub rozmrożonego w temperaturze pokojowej i
odsączonego
1 szklanka wody
1 szklanka mączki z siemienia lnianego ( zmielone złote siemię lniane)
1 szklanka posiekanego zielonego jabłka
2 banany
1/2 szklanki posiekanej cebuli
1 ząbek czosnku
1 łyżeczka różowej soli himalajskiej
Wykonanie:
Wszystko razem blendujemy w TM lub innym robocie, wykładamy na maty
dehydratora, rozsmarowujemy jak widać na zdjęciu i suszymy 10- 12 godzin w
dehydratorze ustawionym na 48 st lub jeśli nie masz dehydratora to można w
piekarniku z uchylonymi drzwiczkami na niskiej temp np 40st.
Po wysyszeniu smarujemy zielone naleśniki hummusem z buraków ( post niżej) i
dodajemy np. sałatkę z buraków z zakwasu, paprykę, sałatę lodową, rukolę,
ogórek zielony lub kiszony wg upodobań co lubisz.
str. 11
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ZIEMNIAKI":
Różyczki z jednego średniego kalafiora
Połowa cukinii
2 łyżki płatków drożdżowych
Ok. 1 szklanki nerkowców
2 łyżki soku z cytryny
1 łyżka oliwy
Pół łyżeczki jasnego miso
Sól morska, pieprz.
Zblenduj na gładko.
I puree ziemniaczane gotowe �
A jak robię schabowego?
str. 12
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SAŁATKI
MIZERIA
- ogórki gruntowe kilka sztuk
- pół białej cebuli
- pęczek szczypiorku
- łyżka octu jabłkowego naturalnie fermentowanego
- 3 łyżki mojej śmietany z nerkowców ( przepis znajdziesz na grupie )
- sól himalajska
- świeżo zmielony pieprz
(Czasami dodaje jeszcze świeży koperek, ale aktualnie nie znajduje się w moim
posiadaniu )
SAŁATKA BROKUŁOWA
Składniki:
Duzy brokuł
Ćwierć papryki czerwonej
Dwie cebulki dymki
Dressing:
Sok z polówki cytryny
Oliwa extra virgin 4 łyżki
Olej sezamowy 1 łyżka
Ocet balsamiczny może być również jabłkowy 2 łyżki
Sos sojowy 2 łyżki
Sól himalajska czarna
Pieprz czarny
Płatki chili
Papryka słodka mielona
Nasionka sezamu 1 łyżka
Majeranek 1 łyżeczka
Kminek mielony do smaku
str. 13
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Wszystkie składniki wymieszać
Polać rozdrobnione brokółkiki papryczkę I cebulkę wymieszać I odstawić na 20
min, aby smaki się przegryzły.
SAŁATKA Z BROKUŁEM
Brokuł, czerwona cebula, cieciorka, żurawina / rodzynki / jagody goji , pestki
słonecznika plus marynata: oliwa z oliwek , ocet jabłkowy , musztarda , pieprz i
sól do smaku ( proporcje według uznania )
SAŁATKA Z KISZONYCH BURAKÓW
Ok. 350 g kiszonych buraków rozdrobnić w blederze na piórka (z zakwasu
buraczanego)
1duże jabłko
1 nieduża cebula
2 łyżki ziaren słonecznika
2 łyżki pestek dyni
2 łyżki ziaren sezamu
1 łyżka świeżo posiekanej natki pietruszki
Garść rukoli
3 łyżki oliwy z oliwek
sól, pieprz
SAŁATKA SŁODKO-KWAŚNA
Potrzebujesz :
-200g rozmrożonej kukurydzy
-140g drobno pokrojonej czerwonej papryki stożkowej
-80g pokrojonych drobniutko pieczarek
-200 g pokrojonego w kostkę świeżego ananasa
-100g poszatkowanej kapusty stożkowej
-pół łyżeczki soli himalajskiej
-świeżo zmielony czarny pieprz
-3 łyżki płatków drożdżowych
-3 łyżki oleju z prażonych pestek dyni
-15g jagód goji
/// wszystkie składniki dokładnie wymieszaj i odstaw do połączenia się smaków .
Smacznego
SAŁATKA Z KALAFIORA
-400g surowego dobrze umytego kalafiora
-30g białej części pora
/// rozdrobnij w robocie kuchennym , jeśli jie posiadasz zetrzyj na tarce o
średnich lub dużych oczkach .
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Połącz z :
- 150 g rozmrożonej surowej kukurydzy
-3 łyżkami śmietany z nerkowców z mojego przepisu .
- łyżką octu jabłkowego
- małą łyżeczką musztardy bezcukrowej
-pęczkiem koperku drobno pokrojonego
-3 łyżkami płatków drożdżowych
- sól himalajska i pieprz do smaku
Wszystkie składniki wymieszaj i odstaw na chwile do połączenia się smaków
Smacznego ?
SURÓWECZKA
-1 kalarepa
-3 młode słodkie marchewki
-1 małe jabłko
/// rozdrobnij w robocie kuchennym
Dodaj:
- 3 łyżki majonezu z mojego przepisu ( znajdziesz na grupie)
- szczyptę soli himalajskiej
- łyżkę oleju z prażonych pestek dyni
- łyżkę namoczonych wcześniej pestek dyni
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SOSY
KETCHUP:
Garść suszonych pomidorów moczonych przez kilka godzin
2 łyżki syropu z agawy
3 łyżki octu jabłkowego
3 duże pomidory
2 ząbki czosnku
1 łyżka rodzynek
Sól pieprz do smaku
Wszystko zblendować. Na początku proponuje dać mniej agawy i ewentualnie
doprawić żeby nie było za słodkie.
SOS DO SAŁATEK
3 połówki pomidorów suszonych,
2 ząbki czosnku,
4 daktyle,
1/3 szklanki wody,
2 łyżki oleju,
2 łyżki octu balsamicznego,
łyżka sosu kikkoman,
sól i pieprz.
Wszystkie składniki do blendera i na gładko...mmmmmm
SOS POMARANCZOWY DO SAŁATEK
- 1 pomarańcza = sok
- 1/3 szkl oliwo (jeżeli lekki to tylko 1 łyżeczki)
- Szczypta soli
- 2 łyżki maku
Zmiksować pierwsze składniki, mak dodać na końcu i jeszcze odrobine
przemieszać
SOS Z SELEREM:
4-5 łodyg selera
1 średnie mango
4-6 suszonych pomidorów
2 łyżki sezamu
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2 ząbki czosnku
1/4 łyżeczki papryki wędzonej
opcjonalnie coś ostrego np. chilli i ocet ryżowy
Wykonanie:
Do miksera wrzuciłam mango i seler oraz resztę składników, zmiksowałam i
gotowe. Jakby sos wyszedł za gęsty to trzeba dodać trochę wody.
SOS Z TAHINI:
3 łyżki Tahini
2 łyżki soku z cytryny
woda
2 łyżki sosu sojowego Tamari
1/4 łyżeczki cuminu
pieprz
1/4 łyżeczki kurkumy
1-2 syropu klonowego
1/4 łyżeczki chilli
1 łyżka oleju sezamowego
Wykonanie:
Tahini wymieszać z sokiem z cytryny, wyjdzie z tego gęsta pasta, do tego dolać tyle
wody żeby wyszła konsystencja gęstej śmietany. Następnie dodawać kolejne
składniki, mieszając każdy po kolei żeby wszystko się dobrze połączyło.
Smakować i ewentualnie dodawać czegoś więcej � Ja dodaje więcej soku z cytryny
bo lubię bardziej kwaśne. Zamiast chilli można dodać jakiegoś ostrego sosu np.
Spiracha.
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WITARIAŃSKI GĘSTY SOS POMIDOROWY
Składniki na sos:
3-4 średnie pomidory
1 łodyga selera naciowego
2 ząbki czosnku
2 miękkie daktyle
2 łyżki natki pietruszki
2 łyżki świeżej bazylii
2 łyżki kopru
6 całych pomidorów suszonych
4 łyżki marynaty od pieczarek lub 1-2 łyżki sosu sojowego tamari
1 łyżka papryki wędzonej
1 łyżeczka pieprzu ziołowego
1/4 łyżeczki cynamonu
1/4 łyżeczki kuminu
1 łyżeczkę pieprzu cayenne
2 plasterki świeżego imbiru
1 łyżka soku z cytryny
1-2 łyżki mielonych nasion chia
opcjonalnie koncentrat pomidorowy i trochę wody
Wykonanie:
Wszystkie składniki, oprócz chia, dokładnie zmiksować zaczynając od najbardziej
wodnistych warzyw. Gdyby sos był zbyt gęsty, dodać trochę wody. Koncentrat
pomidorowy nie jest surowy ale jeśli nie macie nic przeciwko to też można dodać
około 2 łyżki, podkręci trochę smak a reszta składników i tak zostanie surowa i
taki sos będzie miał o wiele więcej cennych składników odżywczych niż
tradycyjnie gotowany � Mielone nasiona chia dodać na końcu i wymieszać łyżką,
ilość taka żeby zagęścić sos do wymaganej konsystencji.
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CHLEBKI
CHLEBEK
CHLEB ZMIENIAJĄCY ŻYCIE
Czas przygotowania: 20 minut + 4 godziny oczekiwania i pieczenia.
Składniki na jedną keksówkę o wymiarach 20 x 11 cm:
1 szklanka ziaren słonecznika
¾ szklanki siemienia lnianego
½ szklanki migdałów
1 ½ szklanki płatków owsianych
2 łyżki chia, opcjonalnie
10 czubatych łyżek zmielonego siemienia lnianego
2 łyżeczki soli
1 łyżka syropu z agawy
5 łyżek rozpuszczonego oleju kokosowego
1 ½ szklanki letniej wody + 3 łyżki
Przygotowanie:
1. Piekarnik rozgrzać do 185 stopni. Wszystkie suche składniki wymieszać w dużej
misce. W szklance wymieszać wodę, syrop z agawy i olej kokosowy. Wlać płynne
składniki do suchych i dokładnie mieszać przez kilka minut. Odstawić na 1-2
godziny, aż do wchłonięcia płynów.
2. Keksówkę posmarować cienko olejem kokosowym i przełożyć do środka masę
z ziarenek. Piec przez 50-60 minut, chleb jest gotowy kiedy można w niego
postukać i usłyszeć głuchy, pusty odgłos. Wyjąć z piekarnika, odstawić
na godzinę do schłodzenia. Następnie delikatnie wyjąć z foremki i zostawić aż
do kompletnego wystudzenia, najlepiej na całą noc. To bardzo ważne, bo nawet
lekko letni chleb będzie się jeszcze kruszył. Kroić cienkim i ostrym nożem.
CHLEBEK Z PULPY
Z pulpy z marchewki ,ogórek ,kurkumą cebula cytryna jabłko trochę selera
naciowego troszkę buraka, grejpfrut, brokuł ,kalarepa tylko pulpa do tego
dodałam siemię lniane dwie łyżki namoczone w wodzie z tym kleikiem razem,
sezam żórawinkę płatki drożdżowe ,sól pieprz ,rozdrobnione orzech włoski ,
laskowy i brazylijski według upodobania i jeszcze dwie łyżki oleju z orzecha
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włoskiego i troszkę awokado, wszystko razem wymieszałam do do suszenia ja w
piecyku suszę na 40stopni na cały dzień praktycznie.
PRZEPIS NA CHLEBKI :
- pojemnik pulpy z marchewki ( u mnie pojemniki maja lekko ponad litr)
- 5 łyżek zmielonego siemienia lnianego
- 4 duże ząbki czosnku
- 2 łyżki sosu sojowego naturalnie fermentowanego
- 3 łyżki oleju z pestek dyni
- pół szklanki płatków drożdżowych nieaktywnych
- przyprawy w sporych ilościach : papryka słodka, papryka chilli, majeranek,
bazylia, oregano, czosnek suszony
SUROWY CHLEBEK Z MARCHEWKI, CUKINII I CHIA
1 dość duża cukinia
4 marchewki (objętościowo tyle samo co cukinii)
5-6 łyżek ziarenek chia
300 ml letniej wody
1 łyżka mieszanki włoskich ziół
1 łyżka sproszkowanego selera (można dodać innych ziół lub odrobinę soli)
Wykonanie:
Nasiona chia namoczyłam w wodzie i odstawiłam do napęcznienia. W
międzyczasie cukinię i marchewkę starłam na tarce o grubych oczkach, dodałam
przyprawy i zioła. Dodałam też namoczone wcześniej nasiona chia i dokładnie
wymieszałam. Z powstałej masy na papierze do pieczenia uformowałam placuszki-
kromki i wstawiłam do dehydratora na 12 godz.
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