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O AUTORCE

Maria Przyvbyszewska

Z wyksztatcenia fotografka, doswiadczenie w kuchni zdobywata
podczas stazu w legendarnej restauracji Noma w Kopenhadze.
W ramach rezydencji w Opastym Tomie stworzyta w petni
roslinne autorskie menu degustacyjne. Byta szefowga kuchni
m.in. w Youmiko Vegan Sushi. Jest ambasadorka Chefs for
Change od samego poczatku istnienia projektu i aktywnie
promuje Swiadome i zdrowe jedzenie. Uwaza, ze kuchnia
roslinna nie ma zadnych ograniczen i jest przysztoscia!

O sobie pisze tak:
Jestem kucharka i tworczynia przepisow.
Moja kuchnie okreslitabym jako roslinna,

Prowadzi popularne konto na bez doktadnego definiowania swojej diety.

Instagramie Staram sie jes¢ i gotowac swiadomie,

maksymalnie wykorzystujac lokalne

mariaprzybyszewska . .
@ _mariaprzybysz produkty i sezonowe warzywa i owoce.
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Ten prosty e-book ma Was rozpiescic, ale tez dobrze wptynaé

na Wasze zdrowie, stad pomysty na zdrowe $niadania i otulajaca
ajurwedyjska owsianke na trawienie. Mam nadzieje, ze te kilka
tatwych przepiséw umili Wam zimowy czas.

Coelt |

Wazny sktadnik diety srédziemnomorskiej

W diecie roslinnej najwazniejsza (ktora wg WHO jest jedna z najzdrow-

jest (przynajmniej dla mnie)
odpowiednia podaz zdrowych
ttuszczéw i biatka.

Dobra oliwa, olej i masto to
podstawowe produkty w mojej
szafce. Ponizej lista tych, ktore
warto miec.

szych), zawiera ogrom jednonasyconych
kwasow ttuszczowych, skwalanu i witaminy
E, czyli przeciwutleniaczy, a wysoka
zawartosc¢ polifenoli chroni oliwe przed
utlenianiem. Cechuije ja takze wysoka
temperatura dymienia (210 °C). Idealna do
smazenia, satatek.

Dzieki ttoczeniu na zimno zachowuje swéj naturalny
smak i maksimum wtasciwosci, posiada najlepsze pro-
porcje miedzy kwasami omega-6 a kwasami

omega-3 - jest to stosunek 2 : 1. Stanowi doskonate
zrodto kwasu oleinowego - zawiera go az 60%, czyli
najwiecej ze wszystkich olejéw a ten reguluje poziom
cholesterolu. Olej rzepakowy to takze multum polifenoli,
witaminy E i przeciwutleniaczy.

Uwazany za jeden z najstarszych na swiecie, jest
doskonatym zrédtem m.in. niacyny, kwasu foliowego,
witamin A i E oraz wapnia, zelaza, magnezu, fosforu,
potasu i cynku, a to i tak nie wszystkie jego wtasciwo-
Sci. Dodatkowo olej sezamowy pomaga w utrzymaniu
higieny zebow i dzigset. Ssanie ttuszczu lub ptukanie nim
jamy ustnej powoduje zmniejszenie ilosci bakterii oraz
oczyszczenie catego organizmu z toksyn.



Masto ghee, czyli masto klarowane, powstaje w wyniku podgrzania masta, odparowania
z niego wody i oddzielnia sie ttuszczu od czasteczek statych. Dzieki temu idealnie nadaje
sie do smazenia w wysokich temperaturach. Masto ghee zawiera mnéstwo zaréwno
nasyconych kwaséw ttuszczow, jak i wielonienasyconych oraz jednonasyconych
kwasow ttuszczowych, a takze witaminy A, D, E i K. Dodatkowo zawiera kwas
mastowy, ktory wptywa na zdrowie jelit.

o Najzdrowsze jest to, ktore pochodzi od krow
P /" karmionych na takach. Warto ten produkt kupowac
w sklepach ekologicznych albo z matych manufaktur
dzieki temu bedziemy mie¢ pewnos¢, ze skorzystamy
z jego bogactwa. Zawiera m.in. krotkotancuchowe
kwasy ttuszczowe, ktore sg bardzo szybko spalane
i sprzyjaja przyspieszeniu metabolizmu. Dodat-
kowo masto to Zzrédto lecytyny i sfingomieliny.
Zwiazki te korzystnie oddziatujg na uktad nerwowy
cztowieka, zwiekszaja koncentracje i utatwiaja szybka
regeneracje organizmu po duzym wysitku fizycznym.

Dodatkowo warto mie¢ w swojej spizarce inne zdrowe oleje zimnottoczone
w réznych smakach. Moje ulubione to dyniowy, Iniany i z orzechéw laskowych.

Uwielbiamy chrupac, nasze moézgi odbieraja chrupkosc jako swiezos¢. Chetnie siegamy
po orzeszki, marchewki, jabtka czy mniej zdrowe chipsy i popcorn. Takie przegryzki
wptywaja korzystnie na poziom stresu, czyli zmniejszaja go. Warto zatem korzystaé
ze zdrowych chrupiacych przegryzek, a do wykonczenia dan dodawac wszelkiego
rodzaju posypki na bazie ziaren i orzechéw.

Mozesz je wykorzystywac do satatek, kanapek, do posypania owsianki owsianki, do
pieczonych warzyw - absolutnie do wszystkiego.



Dukkah

o 4 tyzkistonecznika 1. Wszystko upraz na patelni, az zacznie tadnie pachniec¢

o 3tyzkipestek dyni i zblenduj niezbyt drobno.

e 3tyzkisezamu 2. Dodaj ptatki réz, pistacje, orzechy laskowe, kombinuj

e po 2 tyzeczki ziaren kuminu, kolendry, z proporcjami. Moja ulubiona posypka na lato to pistacje,
fenkutu sezam i s6l z odrobing ziaren kolendry.

e soldosmaku

Mieszanka super-ziaren

o 6 tyzek ziaren stonecznika 1. Wszystko upraz na patelni, ostudz i przetdz do stoika.
o 6 tyzek tuskanych ziaren konopi

o 4 tyzkipestek dyni

e 3tyzkiziarenInu

Furikake

e 4 tyzkibiatego sezamu 1. Sezamupraz na patelni, az bedzie miat ztoty kolor, dodaj
o 2tyzkibiatego sezamu aonoriiprazjeszcze ok. 1 minuty. Przetdz catosé do miski
e Y arkuszanori (czesto dodatkowo rozcieram sezam w mozdzierzu dla
e 2 tyzkiaonori(do kupienia w sklepach podkrecenia smaku).

Kuchnie Swiata) 2. Noripokroj nozyczkami na malutkie kawatki i dodaj do
e 1tyzeczka soliw ptatkach mieszanki ziaren razem z solg i cukrem.

o 1tyzeczka cukru muscovado



INNE WAZNE DODATKI

Pasta miso mam jg zawsze w loddwce, czesto dodaje do bulionu, uzywam do soséw
i pieczenia.

Sos sojowy uzywam do podkrecenia smaku ijako bazy do sosow.

Ocet ocet jabtkowy, ocet ryzowy, ocet winny, ciemny ocet chinski - uwielbiam octy i ich
rozne smaki. Uzywam ich do gotowania, piklowania i satatek.

Musztarda Dijon konkretnie ta, ostraiwyrazna w smaku, idealnie wyczuwalna
w sosach.

Midd, syrop klonowy uzywam naprzemiennie, ograniczajac wykorzystanie cukru,
ajesli siegam po cukier, to jest to muscovado albo kokosowy.







Sniadaniowa chai jaglanka

e 90 gkaszyjaglanej
e 150 mlwody

* 100 ml mleka roslinnego niestodzonego

e 15 mlsyropu klonowego
e 2 tyzki masta zwyktego lub roslinnego

CHAI

e 200 mlwody

e 200 ml mleka roslinnego

e 2 tyzki cukru muscavado (lub dowolny
stodzik)

e 6 ziaren kardamonu

e 1 laskacynamonu

e 5gozdzikow

e 5ziaren dobrego pieprzu

e 4 plasterkiimbiru

e 1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego

e 2tyzkiczarnej herbaty

® szczyptasoli

KARMELIZOWANA GRUSZKA

e Tlgruszka

e 2tyzkimasta

o 2 tyzkisyropu klonowego
e 1 tyzkacukrubrazowego

™

1. Kasze jaglana doktadnie wyptucz, nastepnie zalej woda
wymieszang z mlekiem z klonowego.

2. Zagotuj kasze pod przykryciem, az bedzie miekka,
nastepnie dolej syrop klonowy, zblenduj kasze (dolewajac
wody w razie potrzeby) i wrzu¢ masto. Zamieszaj i odstaw.

Kasza po ugotowaniu wchtonie wiekszo$¢ wody, jednak
troche jej zostanie. Po zblendowaniu jaglanka zgestnieje.

1. Zagotujwode z mlekiem i przyprawami.

2. Po zagotowaniu zmniejsz ogien i dodaj herbate, gotuj 3-4
minuty, az herbata dobrze naciagnie.

3. Catos¢ przecedZ przez sito bezposrednio na jaglanke
w garnku, wymieszaj.

4. Podgrzejw razie potrzeby.

1. Gruszke obierz, usun gniazda i pokrdj ja na plastry.

2. Rozgrzej na patelni masto, utéz gruszki i smaz 3 minuty,
nastepnie odwradd i smaz kolejne 3 minuty.

3. Dodaj cukier i syrop klonowy, dolej odrobine wody.
Poruszaj patelnia, zeby gruszki sie doktadnie obtoczyty.

Podawaj jaglanke z karmelizowana gruszka, tyzka masta
orzechowego i ulubionymi orzechami lub podprazonymi
pestkami.



Congee

e 1 szklanka dobrego ryzu (japonski, tajski,
basmati)

e 10 szklanek wody

e 2-3grzyby shitake

e 1 kawatek glonu kombu

(opcjonalnie 2 tyzki dashi w granulkach)

Ryz zalej woda, wtdz shitake i optukany glon kombu,
zagotuj pod przykryciem.

Zmniejsz gaz i mieszaj congee co jaki$ czas - to potrawa,
ktora wymaga uwaznosci.

Gotuj congee nawolnym ogniu przez minimum 1,5 godziny.
Wyjmij glon i grzyby z garnka, optucz i wykorzystaj jako
dodatki na gore congee.

Przechowujw lodéwce do 4 dni.

Congee najczesciej sie jada z:

o jajkiem lub tofu (polecam silken)

. szczypiorem,

. sosem sojowym i olejem sezamowym
. prazonym sezamem

D podsmazonymi grzybami
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CZYLI SOCZEWICA Z JARMUZEM W MLEKU KOKOSOWYM

o 2tyzkioleju

e 1 3redniazétta cebula, drobno posiekana
e 4 73bkiczosnku, obrane i rozgniecione

e solkoszerna

e 1tyzkadrobno startego swiezego imbiru
o 2 tyzeczkinasion gorczycy zotte]

o 2 tyzeczki mielonej kurkumy

e 1tyzeczka mielonej kolendry

o 1 tyzeczkakopru witoskiego

e 5 szklanek wody

e 1 puszka niestodzonego mleka kokosowego

e 1 szklanka zielonej soczewicy
o 2 szklanki lisci jarmuzu (bez todyg)
o 3-4tyzki ulubionego oleju na wierzch

Pieczona kapusta

W duzym garnku o S$redniej wysokosci podsmazaj na
oleju cebule oraz czosnek przez ok. 6-7 minut, az zmiekna
i nabiorg koloru.

Dodaj imbir, nasiona gorczycy, kurkume, kolendre, koper
wtoski i sél do smaku. Ciagle mieszajac, podsmazaj przez
ok. 2 minuty.

Dodaj wode, mleko kokosowe i soczewice, a nastepnie
zagotuj.

Zmniejsz gaz do minimum, przykryj i mieszajac co jakis czas,
gotuj na wolnym ogniu przez ok. 30 minut, az soczewica
zmieknie.

Dodaj jarmuz, zamieszaj doktadnie, gotuj jeszcze 5 minut.
Podawaj z ulubionym olejem.

Z ROSLINNYM BESZAMELEM, KAPARAMI | KOPREM

Krok 1

e 1 kawatek glonu kombu

e 3-4 grzyby shitake

e 1 litr wody

* 5tyzek sosu sojowego

e 1/2 wioskiej lub biatej kapusty

e 3zabkiczosnku starte na tarce

o 2 tyzeczki mielonego kuminu

o Ytyzeczki startej gatki muszkatotowej
o 3tyzkioleju

Do podania: % peczka posiekanego kopru,
4 tyzki odsaczonych i podsmazonych na
patelni kaparéw

Glon i grzyby shitake zagotuj w litrze wody, dodaj sos
sojowy. Powstanie domowy wywar dashi. Odstaw.
Kapuste pokroj na dsemki.

Potacz wywar dashi z czosnkiem, kuminem i gatka.
Odstaw.

Na patelni zeliwnej rozgrzej olej, podsmaz kapuste z obu
stron na zfoto.

Jesli nie masz patelni zeliwnej, podsmaz kapuste na
zwyktej patelni i przetdz do naczynia zaroodpornego.
Podsmazona kapuste zalej bulionem, wstaw do pieca
nagrzanego do 200°C i piecz 30-35 minut,

az zmieknie. W miedzyczasie przygotuj sos.




Krok 2

3 3 duze tyzki masta zwyktego lub
roslinnego

3 3 tyzki maki

3 2 tyzki ptatkow drozdzowych

. 2 szklanki mleka roslinnego (owsiane
super)

3 > tyzeczki gatki muszkatotowej

3 s6l i biaty pieprz do smaku

1. Abyprzygotowac beszamel, rozpus¢ masto na matym
ogniu w sredniej wielkosci garnku. Gdy sie rozpusci,
dodaj make i mieszaj, az zrobia sie grudki. Dodaj ptatki
drozdzowe i zamieszaj. Teraz powoli dodawaj mleko

2. ienergicznie mieszaj, podgrzewajac sos na srednim ogniu
(caty proces powinien zajac ok. 12 minut). Mieszaj,
az dodasz cate mleko i uzyskasz gtadki sos.

3. Dodaj gatke muszkatotowa i wymieszaj. Na koniec dopraw
sola i pieprzem i odstaw.

Wyjmij kapuste z pieca, polej obficie beszamelem, posyp swiezo
mielonym biatym pieprzem i spora iloscia kopru oraz kaparami.




Kolac¢ja

Na zdjeciu: ajurwedyjska owsianka



Ajurwedyjska owsianka

NA DOBRY SEN
e 2tyzkimasta ghee 1. Wrondelku rozgrzej masto. Gdy sie rozgrzeje, wrzuc
e 1tyzeczka kolendry mielonej wszystkie przyprawy i doktadnie zamieszaj, wrzuc ptatki
o 1 tyzeczka kuminu mielonego owsiane, zalej 3 szklankami wody, gotuj na matym ogniu
e 1tyzeczkaimbiru mielonego (lub Swiezego) ok. 15 minut, ciagle mieszajac i dolewajac wody w razie
o Yrtyzeczki kurkumy potrzeby.
e 1gwiazdkaanyzu 2. Przetdz owsianke do miski. Dodaj soli dla smaku i tyzke
e 1 szklanka ptatkow gérskich masta ghee.

o 3szklankiwody (dla uzyskania
odpowiedniej konsystencji)

Tofu z patelni

Z OLEJEM SZCZYPIOROWYMIOPREMKOKOSOWYM

Krok 1

. 1 peczek grubego szczypioru, drobno 1. Potacz szczypior, imbir i sezam w srednio zaroodpornej
posiekanego misce i posyp sola.

3 3-4 cmimbiru, startego na tarce 2. Na patelnirozgrzej 200 ml oleju.

. 4 tyzkilekko podprazonego sezamu 3. Ostroznie wlej goracy olej na mieszanke szczypioru, imbiru

. 100 ml zwyktego oleju i sezamu w misce. Bedzie skwiercze¢, babelkowac

. 2 tyzki octu ryzowego i bryzgac, wiec staraj sie to robi¢ ostroznie.

Krok 2

. 1 kostka tofu 1. Tofu odcisnij dobrze na sciereczce kuchennej, by pozbyc¢

. olej sezamowy (lub inny wg uznania) sie nadmiaru wodly.

3 2 tyzki sosu sojowego 2. Rozgrzej znowu patelnie po oleju, dodaj do niej olej

sezamowy i utéz tofu. Smaz ok. 6 minut na ztotobrazowy
kolor, na koniec dodaj sos sojowy i 4 tyzki wody, poruszaj
patelnia, odparuj wode i odstaw.

Podawaj tofu z dowolnym dodatkiem, np. z brazowym ryzem
i Swiezo uprazonym i utartym sezamem.



Swiateczne

Na zdjeciu: galette



Galette

Z KARMELIZOWANYMI PORAMI

150 g miekkiego masta

1jajo

1 tyzka mleka roslinnego

1 tyzeczka soli

180 g $mietany (roslinnej lub zwyktej)
¥ kostki fety (roslinnej lub zwyktej),
startej natarce

1 tyzka musztardy Dijon

2 gatazki tymianku

1 726ttko

2 pory, pokrojone w talarkio grubosci 1 cm

30 g rozpuszczonego masta

Piernikowe ciasto
Z GRUSZKA

230 g maki pszennej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

po 1tyzeczce cynamonu, gatki
muszkatotowej, mielonego pieprzu,

imbiru mielonego, tartych gozdzikow
(lub gotowej przyprawy piernikowej)

Y4 tyzeczki soli

50 g cukru

2 czubate tyzki miodu
120 mloleju

2 duze jaja

1 gruszka

oW

Zagniec sktadniki ciasta, zawint w woskowijke i wtéz na 20
minut do lodéwki.

Wymieszaj $mietane, ser, musztarde, liscie tymianku,
70ttko, sol i pieprz.

Rozsmaruj nadzienie na ciescie, zostawiajac
4-centymetrowy margines.

Utdz na gore plasterki pora i posmaruj roztopionym
mastem.

Zt6z nadmiar ciasta, tworzac brzeg.

Piecz przez 30-40 minut lub do momentu, az ciasto bedzie
chrupigce i ztociste.

Potacz w misce suche sktadniki, za pomoca trzepaczki
potacz mokre sktadniki.

Dodaj mokre sktadniki do suchych i dobrze wymieszaj
szpatutka.

Wytdz keksowke papierem i przetdz do niej ciasto.
Gruszke pokréjw cienkie plasterki i utéz na wierzchu tak,
zeby plasterki nachodzity na siebie.

Piecz w 180°C przez ok. 30-40 minut.



Na zdjeciu: szafranowe buteczki




Kardamonowe maslane ciastka

e 200 g maki uniwersalnej

e 1tyzkakardamonu w ziarnach, roztartaw
mozdzierzu

o Yityzeczkisoli

e 100 g masta

o 2 tyzkicukru pudru

Piernikowe ciasto

Krok 1

. 500 g mleka roslinnego

3 80 g masta
. 80 g cukru
3 miod

3 spora szczypta szafranu

. 7 g drozdzy suchych

3 800 g maki (pot na pot orkiszowa
i pszenna)

3 tyzeczka cynamonu

Krok 2

3 100 g masta

. 2 tyzki miodu

3 50 g brazowego cukru

3 70 g mielonych migdatow

. skorka otarta z 1 pomaranczy

vk w

W matej misce wymieszaj make uniwersalna, proszek
kardamonu i sol.

Do $redniej miski wtdz masto i wsyp cukier puder.
Ubijaj recznym elektrycznym ubijakiem na wysokich
obrotach, az masa bedzie gtadka.

Partiami dodawaj make, az potaczy sie z mastem.

Z ciasta uformuj watek, owin pergaminem i wtdz do
lodowki na co najmniej 6 godzin. Rozgrzej piekarnik do
180°C.

W16z blache do pieczenia papierem pergaminowym.
Wyjmij ciasto z lodowki, pokréj w plastry i utéz na
przygotowanej blasze do pieczenia.

Piecz ciasteczka na srodkowej potce piekarnika przez
12-15 minut, az brzegi beda mocno ztociste (w potowie
pieczenia obroc blache raz).

Podgrzej mleko (tak, zeby byto ciepte, ale nie gorace),
rozpusc w nim masto i miéd oraz szafran, nastepnie dodaj
drozdze i odstaw na 15 minut, zeby drozdze popracowaty.
Wymieszaj make z cynamonem i sola, dodawaj partiami do
mleka. Zagniataj ciasto przez ok. 5-8 minut (podsypujac
stolnice maka).

Do miski wlewaj odrobine dobrego oleju rzepakowego

i obtocz w nim kule ciasta.

Mozesz schowac ciasto na noc do lodéwki, zeby tam sobie
rosto, ale wystarczy mu ponad godzina w temperaturze
pokojowej.

Za pomoca watka uformuj z ciasta kwadrat i posmaruj go
mikstura.

Do miekkiego masta dodaj midd, cukier, migdaty i zest

Z pomaranczy.

7167 ciasto na 3 czescii potnij na 16-18 paskow.

Kazdy pasek rozciagnij w rekach i zawiaz w supet albo zwin
w spiralke.

Zostaw do wyrosniecia najeszcze 30-40 minut.

Posmaruj rozktéconym jajkiem.

Piecz na ztoto ok. 25 minut w 190°C z opcja pieczenia
gora - dot.
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=
aktywne, organiczne odpowiednie dla wegan bez cukru i laktozy,
i roslinne sktadnili* iwegetarian bezglutenowe

* Naturell Metylo-B12 500, Naturell Witamina B12 forte: aktywna, metylowana forma witaminy B,, -~ metylokobalamina. Naturell Cynk Organiczny +C
zawiera cynk w farmie organicznej. Naturell Komplaks Vege zawiera cynk i selen w formie organiczne), wegarisk witaming D, naturalnego
pochodzenia i jod pozyskany z alg. Naturell Omega-3 z alg zawiera kwasy omega-3 roslinnego. naturalnego pochodzenia. Naturell Witamina D3 z alg
zawiera witaming D rodlinnego, natralnego pochodzenia.

SUPLEMENT DIETY



Naturell

Od lat inspiruje

nas szwedzka

filozofia lagom

Naturalne,
organiczne
iaktywne skladniki

Naturell to suplementy diety
inspirowany szwedzka natura.
Zostaty stworzone po to,
by wspierac Twoje zdrowie
na co dzien. Stawiamy na
substancje naturalne,
organiczne i w takiej formie,
w jakiej organizm czerpie je
ze zdrowej diety.

.

Troska
o czlowieka
w oparciu o nauke

Sktadniki w produktach Naturell
dostarczamy w odpowiednich
proporcjach opartych
na wiedzy ekspertdw, badaniach
i dtugoletnim doswiadczeniu.
StworzyliSmy nasza oferte tak,
by kaidy mogt dopasowac
suplementacje do
indywidualnych potrzeb.

Szwedzka
filozofia:
rozsadekijakosc

Wazne sg dla nas wysoka jakos¢
i rozsadna cena, poniewaz to,
Co wspiera zdrowie, powinno

byt dostepne codziennie
i dla wszystkich.

To dzigki szwedzkie] jakosci
w dobrej cenie Naturell
od lat cieszy sig
zaufaniem Polakow.

Z nami decyzja jest latwa - jesteSmy Twoim naturalnym wyborem






Cieply
koeyk

CZYLI ZDROWY
COMFORT FOOD
NA JESIEN
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