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Przepisy dla zdrowia i planety

Dieta planetarna matymi krokami
- codzienna kanapka i jogurt w stoiku

lek. Alicja Baska i mgr Agata Szczebyto

Puree z daktyli

Sktadniki:
° 200 g suszonych daktyli (bez pestek)
° okoto % szklanki goracej wody

Przygotowanie:

1. Daktyle zalej wodg i zostaw do przestudzenia.

2. Zblenduj na gtadki mus.

3. Tak przygotowane puree z daktyli przechowuj w lodéwce (nawet do okoto tygodnia).

Btyskawiczna granola z patelni

Sktadniki:

° 6 tyzek ptatkéw owsianych

° 6 tyzek dodatkéw (u nas tym razem: 2 tyzki widrek kokosowych, 2 tyzki grubo posiekanych orzechéw wtoskich
i 2 tyzki nasion stonecznika)

° 2 tyzki puree z daktyli lub innego ptynnego stodzidta (midd, syrop klonowy etc.)

° duza szczypta cynamonu

° szczypta soli

Przygotowanie:

1. Na patelni podpraz ptatki z bakaliami. Pamietaj, aby miesza¢ je regularnie.

2. Gdy zaczng intensywnie pachnied i zmieniac kolor, wytgcz palnik. Dodaj cynamon i puree daktylowe. Doktadnie wymie-
szaj, aby daktyle doktadnie oblepity wszystkie sktadniki.

3. Odstaw do ostudzenia.
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Stonecznikowa pasta twarozkowa

Sktadniki:

° szklanka pestek stonecznika

° 2 tyzki soku z cytryny lub soku z ogérkéw kiszonych
° 3 suszone pomidory

° garstka koperku

° garstka szczypiorku lub dymki

° sol i pieprz

Przygotowanie:

1. Pestki stonecznika namocz w goracej wodzie przez kilka godzin.

2. Odsacz pestki z wody i wtéz je do pojemnika blendera, dodaj sok z cytryny lub ogérkéw, suszone pomidory i zblenduj
na gtadka mase.

3. Koperek i szczypiorek posiekaj drobno i wmieszaj do powstatej masy. Dopraw solg i pieprzem. Podawaj z rzodkiewka,
pomidorami lub innymi ulubionymi warzywami.

Domowy jogurt sojowy

Sktadniki:

° 1 I napoju sojowego, fortyfikowanego wapniem

° na starter: 1 mate opakowanie (ok. 125 g) jogurtu naturalnego lub sojowego (lub gotowe kultury bakterii
do jogurtu, w ilosci wskazanej przez producenta)

° 2 duze stoiki lub kilka mniejszych (z przykrywkami)

Przygotowanie:

1. Wtacz piekarnik na najnizszg mozliwag temperature (ok. 40 C) na 5-10 minut.

2. W garnku umies¢ napoj sojowy i doktadnie wymieszaj go z jogurtem. Podgrzewaj do uzyskania temperatury okoto
40-45 st.

3. Przelej do przygotowanych stoikéw i zakred.

4. Umie$¢ w zamknietym piekarniku na minimum 8 godzin.

5. Po tym czasie jogurt powinien zgestniec i by¢ gotowy do spozycia. Jesli konsystencja jest niejednolita, zamieszaj tyzka.

Przechowuj w lodéwce.

*Uwaga: Jako starter przy kolejnej produkcji domowego jogurtu sojowego, mozesz wykorzystac pot szklanki poprzednie-
go jogurtu.



Przepisy dla zdrowia i planety

Rézowa pasta fasolowa

Sktadniki:

° szklanka czerwonej fasoli, ugotowanej lub z puszki

° 1 $redni pieczony burak

° 1 tyzka soku z cytryny lub octu jabtkowego

° 4 tyzki oleju rzepakowego lub Inianego

° 1 zabek czosnku

° pieprz

° gars$¢ natki pietruszki

° opcjonalnie - ziele angielskie, li$¢ laurowy i pieprz ziarnisty, jesli gotujesz fasole
Przygotowanie:

1. Jesli gotujesz fasole to uprzednio namoczong, ugotuj z dodatkiem przypraw. Jesli uzywasz fasoli z puszki, mozesz prze-
ptukac ja woda po odsaczeniu ale nie musisz. Uwzglednij wtedy sél z zalewy przygotowujac paste.

2. Aby upiec buraka, zawin go w folie aluminiowa albo wtéz od razu kilka sztuk do zaroodpornego naczynia i piecz ok .40
minut w 190 stopniach, w zaleznosci od wielkos$ci burakéw. Jesli masz rozgrzany piekarnik do innego dania, upiecz buraki
przy okazji!

3. Buraka obierz i pokréj na mniejsze kawatki. Fasole wrzu¢ do pojemnika blendera, dorzué¢ czosnek, pokrojonego buraka
i wlej sok z cytryny oraz olej. Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadkg mase. Jesli jest za gesta, dolej wiecej oleju. Dopraw
solg i pieprzem. Natke pietruszki posiekaj i wymieszaj z pastg albo posyp listkami kanapki.

Czekoladowo-orzechowy krem z ciecierzycy

Sktadniki:

o 400 g ugotowanej ciecierzycy (1 stoik)

° puree z 200 g daktyli

° 2 czubate tyzki kakao

° 1 tyzka oleju rzepakowego

° 2 solidne garsci orzechow ziemnych lub laskowych

° duza szczypta soli

° opcjonalnie (ale warto!): 2-3 solidne tyzki dowolnego masta orzechowego i/lub kilka kostek stopionej

gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki (poza orzechami) zblenduj na gtadka mase. Pod koniec dodaj orzechy - zblenduj, ale zostaw
wyczuwalne kawatki.

2. Podawaj na grzankach z czerstwego chleba z plastrami karmelizowanego banana.
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Cebulowo-makowa pasta z fasoli

Sktadniki:

° szklanka ugotowanej fasoli lub 1 puszka
° mata cebula

° pot jabtka

° tymianek

° mak

° 3 tyzki oleju lub oliwa
Przygotowanie:

1. Cebule posiekaj drobno i podsmaz jg na oleju. Dodaj troche soli i tymianek.

2. Dodaj pokrojone jabtko i podsmazaj az zacznie sie rozpadad.

3. Fasole wrzu¢ do pojemnika blendera, dodaj zawartos¢ patelni i zblenduj. Masa nie musi by¢ zupetnie gtadka, warto
zostawi¢ wyczuwalne kawatki cebuli.

4. Dodaj 2 tyzki maku i jeszcze chwile zblenduj. Dopraw solg w miare potrzeby. Odtéz do lodéwki przynajmniej na pé6t
godziny, aby sktadniki sie potaczyty.
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