PROSTE WEGANSKIE SNIADANIA

1. jaglanfc‘a

Skladnikina 2 porcje:

500 ml mleka ryzowego/owsianego
6-7 lyzek ptatkow jaglanych

tyzka ksylitolu

lyzka kakao

ptatki migdaldw/widrki kokosowe
opcjonalnie: ziarna sezamu

na S‘fO({ﬁO

Platkijaglane gotuje na mleku 3 minuty,
dorzucajac dodatki: tyzke ksylitolu i tyzke
ciemnego kakao, do tego platki migdatéw lub
wiodrki kokosowe. Jesli nie chcecie lub nie
mozecie uzyc¢ kakao, mozecie z niego
calkowicie zrezygnowac albo doda¢ zamiast
niego mielong wanilie. Na wierzch jaglanki
doskonale pasujg ziarna sezamu.

2. /C.ofc‘osowy mus jaé‘f/c"owy

Sktadniki na 2 porcje:

3 jablka

2 lyzki oleju kokosowego
30 g wiorkow kokosowych

Jablka obieram, kroje na kawaiki i gotuje z
niewielka iloscig wody przez 5 minut.
Nastepnie wylewam wode i blenduje jablka z
dwoma lyzkami oleju kokosowego i ok. 30
gramami wiorkow kokosowych. (Inspiracja:
Qchenne Inspiracje)

3. Eaﬁaowy Eok‘fajl mocy

Sktadniki na 2 porcje:

I banan

1 dojrzate awokado
mleko ryzowe/owsiane
tyzka kakao

Blenduje banana i awokado z niewielkg iloscig
mleka, nastepnie dolewam mleka tak, aby
catos¢ miala ok. 700-800 ml, czyli starczata na
dwie spore szklanki, dodaje lyzke kakao i
jeszcze raz blenduje.

www.cecilialind. pl


http://qchenne-inspiracje.pl/jablkowe-bounty-dla-zdrowej-tarczycy/

PROSTE WEGANSKIE SNIADANIA
na S‘lLO({EO

4. [C.a[c.aowy j)uclc[ing“ chia

Skladnikina 2 porcje: Podgrzane mleko mieszam z kakao i

300 ml mleka ryzowego/owsianego ksylitolem (dzieki podgrzaniu tatwiej polaczy¢
tyzka ksylitolu sktadniki, ale mozna zrobic to takze na zimno).
lyzka kakao Mleko zdejmuje z ognia i dodaje do niego V5
1/3 szklanki nasion chia szklanki nasion chia. Przez pierwszych piec¢

banan lub inne owoce do ozdobienia = minut kilka razy mieszam catos¢. Po 15
minutach pudding jest juz zazwyczaj gotowy
do jedzenia (jesli zzelowal sie za stabo, mozecie
dodac wiecej nasion). Pudding jem z owocami,
na przyklad z pokrojonym bananem,
brzoskwinig lub winogronami.

5. f)asfa cze/c‘o/aclowa C[O /C‘anaj)efc'

Skladniki na stoik pasty: Migdaty/orzechy praze przez 10 minut w

szkl. migdaléw/orzechéw laskowych ~ Piekarniku (jesli wybierzecie orzechy laskowe,
szkl. suszonych daktyli potrzyjcie nimi o siebie po ostygnieciu, by

4 tyzki kakao pozby¢ sie skorki, ktéra podczas prazenia robi

sie gorzka), a szklanke suszonych daktyli
zalewam na ten czas wrzatkiem. Nastepnie
blenduje orzechy i daktyle z 4 tyzkami kakao,
regulujac konsystencje woda z moczenia
daktyli. Paste mozna przez kilka dni
przechowac w lodowece. (Inspiracja:
Jadtonomia)
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http://www.jadlonomia.com/przepisy/migdalowa-nutella/

PROSTE WEGANSKIE SNIADANIA

na s‘lLono

1. /C‘anaj)/c’i z awolado i j)omidorem

Sktadniki: Kanapki smaruje rozgniecionym za pomocg
dobry chleb widelca awokado i dodaje pomidora. Mozna
dojrzate awokado dodac sol, pieprz, sok z cytryny.

pomidor

ew. s0l, pieprz

2. Eanaj;[éowa j)asfa z ciecierzycy i suszonych j)omicloréw

Skladniki na sloik pasty: Blenduje ciecierzyce z pomidorami, dolewajac
puszka ciecierzycy odrobine oleju ze sloiczka i przyprawiajac
maly stoik suszonych pomidoréw  wedlug uznania.

sol

ew. pieprz, papryka stodka,
wedzona papryka

3. k.anaj)k‘owa pasta z suszonych j)omioloréw ) ﬁzso/i

Sktadniki na stoik pasty: Blenduje fasole z pomidorami, dolewajac
maly stoik suszonych pomidoréw  odrobine oleju ze stoiczka i przyprawiajac
pot puszki czerwonej fasoli wedlug uznania.

sol

ew. pieprz, stodka papryka,
Swiezy czosnek
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http://qchenne-inspiracje.pl/jablkowe-bounty-dla-zdrowej-tarczycy/
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4. wega/tsk‘i smalec z ﬁtso/i
Sktadniki na sloik smalcu: Kroje cebule w kostke, jabtko Scieram na tarce.
puszka biatej fasoli Podsmazam obie rzeczy na niewielkiej ilosci
I cebula oleju, dodajac kilka listkéw laurowych i ziele
I jablko angielskie. Odcedzona fasole blenduje z mata
4 suszone $§liwki iloscig wody, dodaje podsmazong cebule i
liscie laurowe jabtko (bez przypraw), kilka pokrojonych na
ziele angielskie kawatki sliwek, sol, pieprz i majeranek i
olej roslinny jeszcze raz delikatnie blenduje. Kanapki ze
sOl, pieprz, majeranek smalcem jem z dobrymi ogérkami kiszonymi.

ogorki kiszone

do /c‘anaf)ek'

Jesli macie czas i ochote, do kanapek mozecie zrobi¢ warzywna satatke

- chociazby taka najprostsza, z salaty, pomidorow, ogérkéw kiszonych,
prazonych ziaren stonecznika i oliwy z oliwek. Swietnie wpasuje sie takze
Swiezo wyciskany sok z pomaranczy.

www.cecilialind. pl



