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Kosciot Adwentystow
Dnia Siédmego
w Dandenong

Po zdrowie - inaczej
Kuchnia wegetariariska

»Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
jako smakujesz, az sie zepsujesz”

~Jan Kochanowski
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Kosciot Adwentystow
Dnia Siédmego
w Dandenong

Plan dnia

Rano

Szklanka wody z cytryna

Rzeski spacer 30 min -1 godz

Szklanka wody lub szklanka soku z jarzyn, 30 min przed
Sniadaniem

Sniadanie
Kasze: gryczana, jaglana, pertowa, quinoa;
ryz, ziarna straczkowych roslin, soczewica, fasole, groch
Satatki surowe
Owoce
Orzechy, nasiona
Mleko: sojowe, migdalowe, kokosowe

Obiad

Jarzyny na parze lub pieczone
Kartofle, stodki ziemniak
Kasze, ryz

Ziarna roslin straczkowych
Satatki surowe

Tofu

Orzechy

Kolacja

Zupa jarzynowa,
Sok z jarzyn

Zupa miso
Kanapka z awokado
Herbata ziolowa

Pijemy ok. 2 litrow wody dziennie

»C2zyz nie wiecie, zeScie Swiqtyniq Boga...
Jezeli kto zniszczy Swiqtynie Boga, tego zniszczy Bdg...
a wy niq jestescie” 1 Kor 3:16,17
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Koscidt Adwentystow
Dnia Siédmego
w Dandenong

Kasza gryczana z owocami

Sktadniki
— 1 szklanka kaszy gryczane;
—owoce (jablka zielone, jagody, maliny, truskawki)
— 1 szklanka orzech6éw nerkowcow (cashews)

lub szklanka orzechow brazylijskich (brasil nuts)
— 1 x 800g gruszki w puszce (bez dodanego cukru)
— 1-21yzeczki esencji waniliowej
—cynamon, LSA*, chia

*LSA = siemi¢ lniane + stonecznik + migdaty — wszystko
razem zmielone

Metoda

—kasze ugotowac

—w miedzyczasie przygotowac owoce

—jabtka pokroi¢ w plasterki i udusi¢ w matej ilosci wody

Przyrzqdzi¢ krem:
—gruszki, orzechy i wanilie zmiksowac¢ w blenderze, do
otrzymania gestej konsystencji

Podawac:
—do kaszy dodac¢ owoce, pola¢ kremem i posypac LSA,
cynamonem i/albo chia

Mafzec 2015
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Koéciot Adwentystow
Dnia Siodmego
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Kasza gryczana z cieciorkq (chick peas)

Sktadniki

— 1 szklanka kaszy

—1 cebula

— 1 czerwona papryka, drobno pokrojona

— 2 tyzki przypraw (Italian herbs)

— 1 tyzeczka kurkumy (Turmeric)

— 130g cieciorki ugotowanej, lub 1/2 puszki
— 2 tyzki posiekanej pietruszki

Metoda
—kasze ugotowac
— cieciorke dobrze wyptukac
—cebule pokroic i zeszkli¢ na patelni
—dodac papryke, przyprawy i wymieszac
—wszystko razem potaczyc, polac smietana kokosowg
i posypac pietruszka

Marzec 2015



