BIALKO:

orzechy wtoskie (paczka)

nerkowce (paczka) lub orzeszki piniowe
soczewica

pestki stonecznika (paczka)

siemie Iniane

oscypek lub parmezan do posypania

3 jajka

jogurt naturalny (200 ml)

fasolka Mung

jajka

orzechy ziemne (prazone bez ttuszczu, niesolne)
sezam

dowolna morska ryba

bdb lub biata fasola

roladki z sera koziego twarogowego
mleko

groszek zielony (suchy) - 100 g

filet z ryby

orzechy wtoskie (3 sztuk)

przepisy WEGE:

4 tofu

filet bez skéry i osci z bardzo swiezej ryby (np. pstraga, dorsza)
czarna fasola

przepisy MIESO:

kawatki dowolnego miesa/kietbasy ( okoto 100 Q)
2 udka z indyka

1 szyja indyka

poledwica wotowa (150 g)

piersi kurczaka (200 )

plaster ttustego boczku

kietbasa

2 skrzydetka z kurczaka

udko kaczki

SKROBIA:

chleb razowy

15 marchewek

makaron do rosotu

ptatki owsiane zwykte (unikaj btyskawicznych)
makaron razowy (okoto 90 q)

ew. dynia na zupe (wybierz samk zupy)



ptatki owsiane zwykte (unikaj btyskawicznych)
kasza jaglana

C¢wiartka dyni

kasza jeczmienna

2 ziemniaki

1/3 szklanki soku z buraka

1 maty burak

maka ryzowa (kimchi)

ryz (najlepiej brgzowy)

kasza peczak 90 g

TEUSZCZE:

masto klarowane

majonez

jogurt kozi

oliwa z oliwek pierwszego ttoczenia
olej Iniany ttoczony na zimno
puszka mleka kokosowego

olej kokosowy nierafinowany

oliwki

olej sezamowy albo inny nierafinowany
gesta Smietana

NIESKROBIOWE:
koperek
0,5 pora
1,5 kg kapusty pekinskiej,
2 bulwy selera
4 pietruszka korzen
1 szalotka lub 1/4 mata cebula
4 cukinie
3 gtéwki czosnku
2 kalarepki
4 mieszanka satat (rukola, roszponka, mtode liscie etc)
2 ogoérki zielone
5 papryki
3 peczki natki pietruszki
2 pomidory najlepiej malinowy lub bawole serce
200 g fasolki szparagowej, zéttej lub zielonej
7 pomidorow
12 cebule
¢wiartka biatej kapusty
jarmuz
kapusta kiszona



kietki rzodkiewki

rzodkiewki z lis¢mi (liscie tez wkréj do satatki)
koncentrat pomidorowy

todyzka Swiezego lubczyku lub tyzeczka suszonego
natka pietruszki lub kolendra

ogérek kiszony

ogérek wedtug uznania: konserwowy, kwaszony, matosolny
ostra papryka, najlepiej swieza

peczek swiezej bazylii

pomidorki koktajlowe

réznokolorowe papryki

satata lub dowolne kietki

seler naciowy

suszone pomidory w oleju

szczypiorek

szpinak sSwiezy

sredni seler

zielone liscie pora

rzepa biata kulista

SUBSTANCJA SLODZACA :
miéd
cukier trzcinowy

OWOC:(najlepiej sezonowy):
9 jabtek

2 gruszki

9 Sliwek

5 cytryny lub 7 limonek
rodzynki

zurawina suszona

1 garsc¢ suszonych sliwek

PRZYPRAWY:

cynamon mielony

kardamon

gozdziki (najsmaczniejsze swiezo mielone)
ziarna ziela angielskiego
Ziarna pieprzu pieprz mielony
liscie laurowe

kurkuma

imbir Swiezy

pieprzu ziotowego

sol



1/5 szklanki wytrawnego czerwonego wina
1/4 szklanki bulionu

bazylia

sol

oregano

suszony imbir

pieprz czerwony

papryka stodka

papryka ostra

chili (opcjonalnie)

majeranek

tymianek

4 liscie laurowe

oregano lub pietruszka.

do kaczki: rozmaryn

kminek

ocet balsamiczny (ewentualnie)
czosnek niedzwiedzi

estragon (wedtug uznania)



