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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 szefowg kuchni
m.in. w Youmiko Vegan Sushi. Jest ambasadorka Chefs for
Change od samego poczatku istnienia projektu i aktywnie
promuje $wiadome i zdrowe jedzenie. Uwaza, ze kuchnia
roslinna nie ma zadnych ograniczen i jest przysztoscia!

Jestem kucharka i tworczynig przepisow.

Moja kuchnie okreslitabym jako roslinna,
Prowadzi popularne konto na bez doktadnego definiowania swojej diety.
Instagramie Staram sie jes¢ i gotowac $wiadomie,

maksymalnie wykorzystujac lokalne

mariaprzybyszewska . .
@ _mariaprzybyszew produkty i sezonowe warzywa i owoce.






Ten prosty e-book ma Was rozpiescic, ale tez dobrze wptynac na
Wasze zdrowie, stad pomysty na zdrowe $niadania i otulajaca
ajurwedyjska owsianke na trawienie. Mam nadzieje, ze te kilka
tatwych przepiséw umili Wam letni czas.

Coglt |.

Wazny sktadnik diety srédziemnomorskiej

W diecie roslinnej najwazniejsza (ktora wg WHO jest jedna z najzdrow-
jest (przynajmniej dla mnie) szych), zawiera ogrom jednonasyconych
odpowiednia podaz zdrowych kwasow ttuszczowych, skwalanu i witaminy
ttuszczéw i biatka. E, czyli przeciwutleniaczy, a wysoka
zawartos¢ polifenoli chroni oliwe przed
Dobra oliwa, olej i masto to utlenianiem. Cechuje ja takze wysoka
podstawowe produkty w mojej temperatura dymienia (210 °C). Idealna do
szafce. Ponizej lista tych, ktore smazenia, satatek.
warto miec.

Dzieki ttoczeniu na zimno zachowuje swdéj 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 olejow 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 zebdw 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 mnoéstwo zaréwno
nasyconych kwaséw ttuszczow, jak i wielonienasyconych oraz jednonasyconych
kwasow ttuszczowych, a takze witaminy A, D, E i K. Dodatkowo zawiera kwas
mastowy, ktéry wptywa na zdrowie jelit.

Najzdrowsze jest to, ktére pochodzi od kréw
Y P ; karmionych na tgkach. Warto ten produkt kupowac
w sklepach ekologicznych albo z matych manufaktur
dzieki temu bedziemy mie¢ pewnos¢, ze skorzystamy
¢ Z jego bogactwa. Zawiera m.in. krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe, ktore sg bardzo szybko spalane
i sprzyjaja przyspieszeniu metabolizmu. Dodat-
r/’Q kowo masto to zrodto lecytyny i sfingomieliny.
M 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 chrupa¢, 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

4 tyzki stonecznika

3 tyzki pestek dyni

3 tyzki sezamu

po 2 tyzeczki ziaren kuminu, kolendry,
fenkutu

sél do smaku

Mieszanka super-ziaren

6 tyzek ziaren stonecznika

6 tyzek tuskanych ziaren konopi
4 tyzki pestek dyni

3 tyzki ziaren Inu

Furikake

4 tyzki biatego sezamu

2 tyzki biatego sezamu

% arkusza nori

2 tyzki aonori (do kupienia w sklepach
Kuchnie Swiata)

1 tyzeczka soli w ptatkach

1 tyzeczka cukru muscovado

Wszystko upraz na patelni, az zacznie fadnie pachniec¢

i zblenduj niezbyt drobno.

Dodaj ptatki roz, pistacje, orzechy laskowe, kombinuj

z proporcjami. Moja ulubiona posypka na lato to pistacje,
sezam i sol z odrobing ziaren kolendry.

Wszystko upraz na patelni, ostudz i przetéz do stoika.

Sezam upraz na patelni, az bedzie miat ztoty kolor, dodaj
aonori i praz jeszcze ok. 1 minuty. Przetdz catos¢ do miski
(czesto dodatkowo rozcieram sezam w mozdzierzu dla
podkrecenia smaku).

Nori pokréj nozyczkami na malutkie kawatki i dodaj do
mieszanki ziaren razem z solg i cukrem.



INNE WAZNE DODATKI

Pasta miso mam ja zawsze w lodowce, czesto dodaje do bulionu, uzywam do sosow
i pieczenia.

Sos sojowy uzywam do podkrecenia smaku i jako bazy do soséw.

Ocet ocet jabtkowy, ocet ryzowy, ocet winny, ciemny ocet chiiski - uwielbiam octy iich
rézne smaki. Uzywam ich do gotowania, piklowania i satatek.

Musztarda Dijon konkretnie ta, ostra i wyrazna w smaku, idealnie wyczuwalna
w sosach.

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




Na zdjeciu: miska ryzu z tofu, szparagami, edamame i szczypiorem



Congee

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

e 10 szklanek wody

e 2-3 grzyby shitake

e 1 kawatek glonu kombu

(opcjonalnie 2 tyzki dashi w granulkach)

Satata na sniadanie

o 1 gtéwka sataty rzymskiej mini
o 1 gar$c szpinaku baby

e 2 jajka w temp. Pokojowej

e 4 szparagi

o 4 rzodkiewki

* 1/2 ogorka matosolnego

® 1/4 peczka szczypiorku

o kilka gatazek kopru

o 1 tyzka sumaku

SOS

o 2 tyzki Smietany roslinnej 18%
* 1/2 ogorka matosolnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

o 2 tyzki ptatkéw drozdzowych
e 1 tyzka natki pietruszki

o 1tyzka soku z cytryny

e 2-3liscie szpinaku

=

Ryz zalej woda, wtdéz 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 gére congee.

Przechowuj w lodowce do 4 dni.

Congee najczesciej sie jada z:

e jajkiem lub tofu (polecam silken)

. szczypiorem,

. sosem sojowym i olejem sezamowym
. prazonym sezamem

. podsmazonymi grzybami

Satate i szpinak umyj i osusz, liscie utéz na talerzu.
Zagotuj wode na jajka, gdy zacznie wrzec ostroznie wtéz
jaja do dobrze osolonegon wrzatku. Wiacz minutnik i gotu;j
jaja 7 min, przetéz do miski z zimna woda z lodem.
Szparagi pokréj pod skosem, rzodkiewki w cienkie plastry,
ogorka w potksiezyce. Szczypior posiekaj drobno, koper
porwij na drobne listki.

Jaja obierz, przekroj na cztery czesci, utéz na lisciach
sataty, dodaj szparagi, ogorka i rzodkiewke, posyp ziotami
i sumakiem oraz polej sosem.

Podawaj z chrupiacymi krakersami.



Miska ryzu z tofu, szparagami, edamame i szczypiorem

e 5 szparagéw

e 1/2 szklanki mrozonej fasolki edamame

e 150 g ugotowanego ryzu jasminowego lub
japonskiego

e 1 filizanka dobrze zaparzonej zielonej
herbaty

e 2 tyzki jasnego sosu sojowego

e 2 tyzki silken tofu

o 1 tyzka oleju sezamowego

NA GORE:

e 2 tyzki wodorostow nori drobno pociete
e 2 tyzki drobnego szczypiorku

o 2 tyzki sezamu uprazonego

e 1 tyzka imbiru marynowanego

1.

Zagotuj wode z dodatkiem soli w rondelku. Szparagi pokroj
pod skosem. Do wrzatku wrzu¢ szparagi i edamame.
Gotuj 3-4 min, odcedzZ i wtdz do miski z woda i lodem by
nie stracity koloru. Nastepnie wymieszaj je sosem sojowym
i octem ryzowym.

Ugotowany ciepty ryz wymieszaj z zielona herbatg, przetéz
na miski

Na ryzu utdz szparagi i edamame oraz dwie tyzki silken tofu
polane olejem sezamowym.

Posyp sezamem, nori i szczypiorem, dodaj imbir.
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CZYLI SOCZEWICA Z JARMUZEM W MLEKU KOKOSOWYM

o 2 tyzki oleju

e 1 $rednia zétta cebula, drobno posiekana
e 4 7abki czosnku, obrane i rozgniecione

e 5ol koszerna

e 1 tyzka drobno startego $wiezego imbiru
e 2 tyzeczki nasion gorczycy zotte]

o 2 tyzeczki mielonej kurkumy

e 1 tyzeczka mielonej kolendry

o 1 tyzeczka kopru wtoskiego

e 5 szklanek wody

e 1 puszka niestodzonego mleka kokosowego

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

Pieczona kapusta

W duzym garnku o srednigj wysokosci podsmazaj na
oleju cebule oraz czosnek przez ok. 6-7 minut, az zmiekna
i nabiora 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

® 3-4 grzyby shitake

e 1 litr wody

* 5tyzek sosu sojowego

e 1/2 wtoskiej lub biatej kapusty

® 3 zabki czosnku starte na tarce

® 2 tyzeczki mielonego kuminu

o Y tyzeczki startej gatki muszkatotowej
o 3tyzki oleju

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

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

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

Na patelni Zeliwnej rozgrzej olej, podsmaz kapuste z obu
stron na ztoto.

Jedli nie masz patelni Zzeliwnej, 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.

*
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Krok 2

3 3 duze tyzki masta zwyktego lub
roslinnego

3 3 tyzki maki

3 2 tyzki ptatkéw drozdzowych

. 2 szklanki mleka roslinnego (owsiane
super)

3 > tyzeczki gatki muszkatotowej

3 sél i biaty pieprz do smaku

1. Aby przygotowac beszamel, rozpus¢ masto na matym
ogniu w $redniej 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 zaja¢ 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 $wiezo
mielonym biatym pieprzem i sporg iloscig kopru oraz kaparami.




Letnia zupa z brokutami i tofu
BULION:

¢ 1 peczek mtodej wtoszczyzny 1.

¢ 1 pomidor

o 3tyzki oliwy 2.

e 3 cm korzenia imbiru
e 1 cebula

e 4 liscie laurowe 3.

o 5 kulek ziela angielskiego
e 2 suszone shitake

¢ 10 cm glona kombu (opcjonalnie) 4,

® 2 tyzki oleju sezamowego.

5.
DODATKI:
e 100 g tofu wedzonego 1.
® 2 tyzki sosu sojowego
® 2 tyzki oleju sezamowego.
e 1/2 brokuta 2.
e garsc¢ szpinaku
e drobny szczypiorek
e 2 cmimbiru 3.
® prazony sezam
¢ makaron gryczany Soba 4,
5.

Whoszczyzne kroimy na mniejsze czesci, odcinamy zielone
czesci i odktadamy na pdzniej.

Uktadamy marchew, selera, korzen pietruszki, pora oraz
pomidora na blasze. Skrapiamy oliwg i pieczemy w 180 st
C przez okoto 20 min.

Imbir i cebule opalamy tak jak do rosotu na kuchence
gazowej, jak nie mamy takiej mozliwosci dodajemy je do
pieczenia.

Wrzucamy wtoszczyzne i pomidora do garnka, zalewamy
trzema litrami wody, dorzucamy lis¢ i ziele angielskie,
oraz opalona cebule, gotujemy do zagotowania, nastepnie
skrecamy wywar i gotujemy 1.5 h na wolnym ogniu.

Na trzydziesci minut przed koncem gotowania dodajemy
grzyby, glona kombu i opalony imbir. Wtedy tez solimy
wywarwedtug uznania. Nakoniecdodajemyolejsezamowy.

Na oleju sezamowym smazymy tofu pokrojone w kostke,
przez okoto 3 min, nastepnie wytaczamy gaz, dodajemy sos
sojowy i potrzasamy patelnia zeby oblepit tofu.

Brokuta dzielimy na rézyczki i gotujemy w matym rondlu
dobrze osolnej wody. Nastepnie przektadamy brokuta do
miski z zimng wodg i lodem.

Imbir écieramy na tarce z drobnymi oczkami. Szczypiorek
kroimy drobno.

Makaron gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu.
Makaron uktadamy w misce, zalewamy bulionem,
uktadamy brokuta, szpinak, tofu i starty imbir, posypujemy
sezamem i szczypiorem.




Makaron ryzowy z tempehem, ogorkiem, ziotami i orzeszkami

e 200 g suchego makaronu ryzowego

e 200 g tempehu

o 2 tyzki oliwy

® 3-4 gatazki kolendry

¢ 3todygi grubego szczypioru

e garsc kietkdbw mung

e 1 ogorek wezowy

® 3-4 tyzki uprazonych orzechéw ziemnych

SOS

® 2 tyzki oleju sezamowego

® 4 tyzki sosu sojowego

e 2 tyzki cukru kokosowego

o 4 tyzki wody

o 2 tyzki soku z limonki

e 2 tyzeczki soku z limonki

* 1 zabek czosnku starty na marca
e 2 cm imbiru startego na tarce

1.

6.

Makaron namocz w wodzie przez okoto 30 min, nastepnie
gotuj w osolonej wodzie ok 2-3 min. Oced? i przelej zimna
woda. Jesli sie sklei to dodaj tyzke oleju sezamowego
i wymieszaj dobrze.

Tempeh porwij na drobne kawatki, podsmaz na ztoto na
oliwie.

Kolendre porwij na drobne listki, szczypior pokréj. Ogorka
przekréj na pot, za pomoca tyzki usun srodek.

Sktadniki sosu wymieszaj doktadnie za pomoca trzepaczki.
Do miski z makaronem witéz ziotam ogérkam kietki,
usmazony tempem i pottuczone w mozdzierzu orzechy
Dodaj sos wedtug uznania, nie musisz wlewac catego.

Dodaj sos wedtug uznania, nie musisz wlewac catego.




Kolac¢ja

Na zdjeciu: ajurwedyjska owsianka



Ajurwedyjska owsianka

NA DOBRY SEN

o 2 tyzki masta ghee

e 1 tyzeczka kolendry mielonej

e 1 tyzeczka kuminu mielonego

o 1 tyzeczka imbiru mielonego (lub $wiezego)

o Y tyzeczki kurkumy

e 1 gwiazdka anyzu

e 1 szklanka ptatkéw gorskich

o 3 szklanki wody (dla uzyskania
odpowiedniej konsystencji)

Tofu z patelni

1. W rondelku rozgrzej masto. Gdy sie rozgrzeje, wrzuc

wszystkie przyprawy i doktadnie zamieszaj, wrzu¢ ptatki
owsiane, zalej 3 szklankami wody, gotuj na matym ogniu
ok. 15 minut, ciagle mieszajac i dolewajac wody w razie
potrzeby.

2. Przetéz owsianke do miski. Dodaj soli dla smaku i tyzke

masta ghee.

Z OLEJEM SZCZYPIOROWYMIOPREMKOKOSOWYM

Krok 1

. 1 peczek grubego szczypioru, drobno
posiekanego

. 3-4 cm imbiru, startego na tarce

. 4 tyzki lekko podprazonego sezamu

. 100 ml zwyktego oleju

. 2 tyzki octu ryzowego

Krok 2

. 1 kostka tofu
. olej sezamowy (lub inny wg uznania)
. 2 tyzki sosu sojowego

1. Potacz szczypior, imbir i sezam w $rednio zaroodpornej
misce i posyp sola.

2. Na patelni rozgrzej 200 ml oleju.

3. Ostroznie wlej goracy olej na mieszanke szczypioru, imbiru
i sezamu w misce. Bedzie skwiercze¢, babelkowac
i bryzgac, wiec staraj sie to robi¢ ostroznie.

1. Tofu odcisnij dobrze na $ciereczce kuchennej, by pozbyc
sie nadmiaru wody.

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.






Granola orzechowa z tahini

. 400 g ptatkéw owsianych 1. Rozgrzej piekarnik do 160 st C

. 200 g mieszanych dowolnych orzechéw 2. W duzej misce wymieszaj suche sktadniki. W matej za

. 4 tyzki wiorkow kokosowych pomoca trzepaczki syrop, melasa, tahini, oliwe z oliwek,
. 4 tyzki sezamu biatego cynamon, kolendre i kardamon.

. 2 tyzki Inu ztotego 3. Wymieszaj suche sktadniki z mokrymi, przetéz na blache

wytozona pergaminem.

4. Piecz granole 35 min, mieszajac co jakis czas az tadnie sie
zrumieni. Ostudz i przetéz do pojemnika.

5. Podawaj z ulubionym jogurtem i owocami.

SOS

e 30 ml syropu klonowego

e 30 ml melasy daktylowej

e 40 ml tahini

e 45 ml oliwy z oliwek

e 2 tyzki cynamonu

o 1 tyzka kolendry mielonej

e 1 tyzka kardamonu mielonego
o 1 tyzka soli morskiej
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aktywne, organiczne odpowiednie dla wegan bez cukru i laktoxzy.
i rodlinne shtadniki= i wegetarian bezglutenowe

Pl Mamylo-fia 3 S0, Harurell Wirming 11 3 farme: sk, mesglowsns fyma sitsming B, — menylobobalamana. Haoerel Cprk Drganbomy L

sawiera cynik w iormia orpanicane]. Haturell Rompleks Vops Tawions cynk i selen mlamis arpisicend], wigadiby withming 0, naturainapa
pechedienia | jod paryskiny £ alf. Naterell Omepa-1 2 g rawiers bwisy srme g3 redinnege, nanralaego pechadpenia Mateell Wiaeing D3 F alg
aasiers witpnineg [ ol nwepo, AansrEneR porhotenis



Od lat inspiruje
nas szwedzka
filozofia lagom

Naturalne,
organiczne
i aktywne skladniki

Maturell to suplementy diety
Z koreniami inspingwanymi
sowedrky naturd. Zostaty
stworzone po lo, by wspierad
Twoje rdrowie na oo dzien.,
Stawiamy na substancye
naturalne, organiczne i w takie
formie, w jakiej organizm
crerpie pe pdrowe) diety.

Troska
o czlowieka
w oparciu o naukeg

Sktadniki w produktach Maturell

v w odpowiednich

ach apartych

o wiedze ekspertow, badania
divgodetnie doswiadcienie

stworzylisrmy naszy oferty tak,
by kardy mogt dopasowac

suplementacje do

indywidualnych potraeb

Szwedzka
filozofia:

rozsgdekijakosc

Waimne sa dla nas: wysoka
jakosd | rozsgdna cena,
poniewaZ Lo, 00 Wiphera

drowie pawinna byl dosteépne
codziennie | dla mtkith
To drigki stwedzkie] jakosc
w dobrej cen

Haturell
od lat cieszymy sie
zaufaniem Polakiw

Z nami decyzja jest latwa - jesteSmy Twoim Naturalnym wyborem






Odzyweze
lato

CZYLI ZDROWY
COMFORT FOOD
NA LATO

PARTNER WYDANIA

v

Naturell



