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Przepisy dla zdrowia i planety

Bezglutenowe sniadanie weganskie z Misa Mocy

Ewa tugowska (Misa Mocy)

»Jajecznica” z kalafiora z wege skwarkami

Sktadniki:

° 15 duzych rézyczek kalafiora lub jeden $redniej wielkosci kalafior

° 2 kostki wedzonego lub marynowanego tofu

° 4 tyzki oleju do smazenia

° 1% tyzeczki soli kala namak

° 3 tyzeczki czosnku granulowanego

° 2 tyzeczki papryki wedzonej w proszku

° 1% tyzeczki kurkumy w proszku

° sol

° Dodatki: maty peczek szczypiorku, 1 pomidor, peczek rzodkiewki z tadnymi lis¢mi do zjedzenia,

50 ml oliwy z oliwek

Przygotowanie:

1. Kalafior zetrzyj na srednich oczkach, tofu pokréj w drobng kostke.

2. Na patelni podgrzej olej, podsmaz tofu, az zacznie wydobywac sie aromat wedzonki, a skérka stanie sie chrupiaca.

3. Dodaj przyprawy, wymieszaj i wrzu¢ kalafior. Ponownie wymieszaj i smaz, az kalafior zmieknie.

4. Do naczynia wrzuédrobno pokrojone licie rzodkiewki, dodaj oliwe z oliwek, odrobine soli i zblenduj na zielony sos.

5. Na kromke chleba natéz ,jajecznice” posyp pomidorem pokrojonym w kostke oraz plasterkami rzodkiewki. Skrop sosem
z lisci rzodkiewki i posyp szczypiorkiem.



Przepisy dla zdrowia i planety

Omlet bez jaj z wege twarozkiem i powidtami
(1 porcja okoto 16 cm srednicy)

Sktadniki na 4 omlety:

° 240 g maki z ciecierzycy

° 8 tyzeczek proszku do pieczenia

° 4 tyzki oleju do ciasta + olej do smazenia

° okoto 320 ml cieptego napoju roslinnego np. migdatowego, ryzowego lub inne dowolne
° 8 tyzek ksylitolu/erytrolu lub innego ulubionego stodzika

° stoik powidet $liwkowych

° 2 kostki tofu naturalnego lub 200 g nerkowcéw moczonych min 8 godzin w wodzie

° sok z 1-2 cytryn

° garsc lisci miety

Przygotowanie:

1. Make wymieszaj z 4 tyzkami ksylitolu i proszkiem do pieczenia. Dodaj napdj roslinny oraz olej i ponownie wymieszaj.
Odstaw na 10 minut.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz, wylej % masy, przykryj pokrywka i zmniejsz ptomien. Gdy ciasto zetnie sie na gérze, odkryj
pokrywke i przekre¢ omlet. Smaz bez przykrycia. Usmazony omlet wyjmuj na talerz.

3. Rozdrobnij tofu i zblenduj z sokiem z cytry oraz dodatkiem ksylitolu. Dodaj tyle soku z cytryny i ksylitolu, by uzyskac
smak twarogowy.

4. Twarozek wyjmij na omlet, na wierch potdz kilka tyzeczek powidet i posyp listkami miety.

Ewa tugowska, Misa Mocy

Trenerka zdrowej kuchni. Prowadzi warsztaty kulinarne, na ktérych uczy, jak na co dzien radzi¢ sobie z alergiami pokarmo-
wymi. Autorka Ksigzki ,Misa Mocy. Przewodnik po kuchni zmieniajacej $wiat” oraz bloga Misa Mocy.

Propagatorka ekologicznego podejscia do gotowania.




