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W pieknie wydanej kolorowo ilustrowanej, ksigzce (format A-4) mozna znalez¢
przepisy na codzienne menu zaczynajace sie od $niadania poprzez dwudaniowy
obiad, na deserach dla catej rodziny konczac. Cennym uzupetnieniem s przepisy
na zdrowe napoje i koktajle warzywno — owocowe. Autorka zacheca i przekonuje,
do zdrowego odzywiania sie.

Ksigzka sktada sie z 3 rozdziatdw:

I Czes$¢: Rosliny rzadzg na Twoim talerzu: znaczenie jedzenia, zasady zdrowego
odzywiania.

IT Czes¢: ABC zdrowego roslinnego gotowania: zdrowe produkty w spizarni,
sztuka robienia zakupdw, przechowywanie zywnosci, sprzet i akcesoria
kuchenne, techniki przygotowywania potraw

III Czes$¢ Przepisy

Wsrod przepiséw zdrowego zywienia sg podane te, ktére stanowig podstawe
codziennego zdrowego odzywiania sie.



Sniadania: Kasza jaglana z truskawkami, weganski omlet z kurkami, groszkiem i
cukinig, nadziewane jabtka kokosowym bulgurem (rodzaj kaszy), sliwkowa kasza
gryczana z cynamonem i migdatami

Smarowidta do chleba pasty warzywne: cukiniowo — warzywna, brokutowo -
orzechowa, z pieczonego pora.

Zupy: zupa dyniowa z soczewicg, czosnkowo- jaglana, meksykanska, zupa
fasolowa, krem szparagowo- szpinakowy

Dania gtdowne: zapiekanka pasterska, knedle jaglano-gryczane ze Sliwkami,
bazyliowe pesto z awokado, gulasz pieczarkowo- cukiniowy z peczakiem

Safatki i suréwki: teczowa surdéwka, surowka ze selera naciowego i jabtka,
satatka z pieczonych burakéw, ziemniakow i kiszonych ogérkow

Napoje i koktajle: napdj rabarbarowo - truskawkowy z bazylig, koktajl mleczny z
mango i truskawek, koktajl ananasowy z kolendrg, sok pietruszkowo - jabtkowo-
cytrynowy, napar imbirowy z malinami.

Desery i wypieki: wegetarianskie tiramisu, piernikburaczany, mufiny pistacjowe z
owocami, lody czekoladowo- bananowe- Sliwkowe, jezyny i gruszki pod
kruszonka.

W swoich przepisach autorka wykorzystuje ogdlnie dostepne sktadniki. Wszystkie
przepisy sq przez autorke sprawdzone, a potrawy dokfadnie opisane, fqcznie ze
sposobem podania. ""Kolorowa kuchnia roslinna" to doskonaty zestaw dan, ktére
sq przedstawione w prosty sposéb i dla smakoszy zdrowej kuchni stanowi¢ bedq
czesty rarytas na polskim stole wsréd warzyw i owocéw. Zdrowe jedzenie potraw
kuchni polskiej spowoduje wiele zmian w naszym codziennym zywieniu, dobrych
zmian. Warto zapoznac sie z zasadami dobrego zywienia, jak przechowywacé
zywnos¢é, jak przygotowac podstawowe potrawy i planowad jedzenie potraw, jak
zrobic¢ rozeznanie w naszej spizarni i sprawdzac daty waznosci produktow.
Wskazéwki znajdziemy w Czesci I1: ABC zdrowego roslinnego gotowania. Gorgco
zachecam do przeczytania tej czesci.

Polecam przeczytanie catej ksigzki autorstwa Magdaleny Gembackiej. Zawarte w
niej przepisy to uczta dla podniebienia i zdrowie dla organizmu. Kazdemu
czytelnikowi, ktory dba o zdrowy styl zycia, ksigzka Wydawnictwa Publicat
pozwoli, na odkrycie wielu cennych informacji na temat zdrowego odzywia sie na
co dzien. A przeciez ,grunt to zdrowie”.



