1 wloszczyzna (marchewka, por, pietruszka, seler, cebula)
pét szklanki pestek stonecznika lub dyni

4 tyZki biatego lub czarnego sezamu

3 tyzki suszonego czosnku

SOl do smaku

pieprz do smaku

majeranek do smaku

pét peczka szczypiorku

rozmaryn do smaku

tyzeczka kurkumy

pét natki pietruszki

1 jajko

3 tyzki maki (najlepiej petnoziarnistej, jaglanej lub gryczanej)

Ugotowane warzywa pognies¢ widelcem w misce, dodawaé stopniowo pestki, suszony
czosnek i ziota, mieszajgc. Dodac sol, pieprz oraz przyprawy do smaku, kiedy uznamy,
ze smakuje dobrze, dodajemy jajko i make, ktéra zagesci mase. Piec w piekarniku 180
st. przez 25 min. Pieczen gotowa.

aqua faba z jednego stoika gotowanej cieciorki

1 tyzeczka octu winnego

2 tyzeczki musztarda sarepska

s6l do smaku

dowolny zdrowy stodzik do smaku (ksylitol, syrop z agawy,
stevia, erytrol)

dowolny olej roslinny (dolewamy do uzyskania pozgdanej
gestosci)

Do wysokiego naczynia wtozy¢ wszystkie sktadniki oprécz oleju. Miksowaé na
najwyzszych obrotach, az wszystko sie spieni, dolewa¢ powoli oleju, caty czas
miksujac, az majonez odpowiednio zgestnieje. Gotowe !!!



2 pomidory

1 natka kolendry

1 zgbek czosnku

1 czerwona cebula

1 Swieze chili

sok z 3 cytryn

pét peczka szczypiorku

Dowolny zdrowy stodzik do smaku (ksylitol, syrop z agawy, stevia, erytrol) Zetrze¢
pomidor na tarce, wkroi¢ natke kolendry oraz szczypiorek, dodaé posiekang cebule i
chili oraz czosnek. Zala¢ wszystko sokiem z cytryny, ostodzi¢ do smaku. Gotowe:)

1 dojrzate awokado

Okoto 3 tyzki naturalnego kakao (im wiecej kakao tym gestszy i
bardziej czekoladowy bedzie pudding)

Dowolny zdrowy stodzik do smaku (ksylitol, syrop z agawy,
stevia, erytrol).

Obrane awokado umiesci¢ w blenderze kielichowym, dodac kakao oraz stodzik,
zmiksowac na gtadkg mase. Pudding gotowy! Do ozdobienia puddingu mozna
wykorzysta¢ wiele zdrowych 0zdob takich jak: Krojone suszone morele, jagody goji,
bordwki, czy orzechy.



