Przepisy dla zdrowia i planety

Jesienny wego bowl
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Jesienny wege bowl

Sktadniki:

° 200 g kaszy gryczanej niepalonej
° 200 g soczewicy zielonej

° 600 g brukselki

° 60 g pasty tahini

° 30 g miodu

° 2 tyzki soku z cytryny

° 60 g suszonych $liwek

° 2 jabtka

° 2 awokado

Przygotowanie:

1. Kasze i soczewice ugotuj zgodnie z informacjg na opakowaniu.

2. Brukselke oczys¢ z zewnetrznych lisci i natnij jej trzon na krzyz. Ugotuj jg na parze przez 10 minut.

3. Jabtka obierz i pokréj w cienkie plastry lub kostke.

4. Sliwki i awokado pokréj w kostke.

5. W misce wymieszaj paste tahini z miodem i sokiem z cytryny, nastepnie dodaj tyle wody ile bedzie potrzeba do uzy-
skania lejacej konsystenciji.

6. Wszystkie sktadniki umie$¢ razem w misce i polej przygotowanym sosem.

mgr Weronika Mtynczyk

Dyplomowana dietetyczka, ktéra uwielbia inspirowac do zdrowego gotowania. Edukuje i zacheca do zdrowego odzywiania poprzez
swoj profil na instagramie @werka.dietetyk. Autorka dwdéch e-bookéw kulinarnych ,Z mitosci do jedzenia”. W kuchni wyznaje zasa-

de, ze gotowanie i jedzenie ma byc¢ przede wszystkim pyszne i przyjemne. Prywatnie fanka jogi, podrozy, zielonych roslin i zwierzat.




