b

dobra karma

0s6b intensywnie uczesz-
czajacych na sitownie

i treningi. Zachecamy,

bo naprawde warto
sprawdzic oba przepisy
w swojej powakacyjnej
kuchni. Smacznego

i na zdrowie!

Bakaliowe trufle z karobem

10 dag suszonych moreli
niesiarkowanych

10 dag suszonych daktyli
1 szklanka ekspandowanej
kaszy jaglanej

1 szklanka ekspandowanego
amarantusa

1 tyzka karobu (proszku

z chleba swietojanskiego)
1 tyzka melasy z karobu
1 tyzka tahini

Daktyle i morele zalewa-
my wrzatkiem i zagoto-
wujemy w celu usuniecia
ewentualnych zanieczysz-
czen. Nastepnie odlewamy
wode, wktadamy suszone
owoce do miksera, doda-
jemy tahine oraz melase czanych

z drzewa Swietojanskiego 1 szklanka ptatkéw jagla-
it miksujemy na jednolita ~ nych

mase. Przektadamy do mi- 5 dag suszonych owocow

je w proszku z drzewa
Swietojanskiego.

3 tyzki karobu
3 tyzki melasy z karobu

po czym wyjmujemy catos¢
i rozktadamy réwnomier-
nie na blasze wytozonej
papierem do pieczenia.
Wktadamy do piekarnika
wiaczonego na termoobieg
i pieczemy okoto 25 min
w temperaturze 175 st. C,
od czasu do czasu uchyla-
jac drzwiczki, by przemie-
szac piekacq sie granole.

Bezglutenowa granola
z karobem

taczymy w misce ptatki
jaglane i gryczane. Orze-
chy i migdaty siekamy

i dorzucamy do miski.
Zurawine i morwe zalewa-
my wrzatkiem, po minucie
przecedzamy w celu
usuniecia zanieczyszczen

1 szklanka ptatkéw gry-

Sniadanie to podstawa. Odzywia umyst, poprawia humor
i dostarcza energii do dziatania. We wrzesniu w wersji
na stodko — w formie bakaliowych trufli i granoli

ski z ekspandowanym morwy i dodajemy do mieszanki. Po upieczeniu czekamy,
amarantusem i kasza ja- 5 dag suszonych owocéw taczymy ze soba melase az przestygnie, mieszamy
rzesied i zwia-  wiadomo to gléwnie Granola, czyli $niada- roslinnego i mamy petno- glang, doktadnie mieszamy  zurawiny 7 karobu z tahini, wlewamy i przektadamy do pojem-

zany z jego

nadejsciem
nieuchronny powrdt
do szkoly oraz codzien-

rodzice martwia sie szko-
fa, odrabianiem lekcji

i organizacja wszelkiej
masci zajec pozalekeyj-

niowa klasyka gatunku,
w wersji bezglutenowej,
Z pozywna pasta seza-
mowa i przede wszyst

wartosciowe sniadanie.
Po kilku godzinach

w szkole przychodzi

ochota na drugie

i z tak powstatej masy
formujemy zwilzonymi
rekoma kulki. Obtaczamy

5 dag orzechdw wtoskich
5 dag migdatéw
2 tyzki tahint

do miski i mieszamy.
Dosypujemy suchy karob
L ponownie mieszamy,

nika, aby pdzniej mac jg
serwowac np. z roslinnym
mlekiem lub jogurtem.

Jola Stoma nej rutyny ~ od samego  nych. Do tego wszystkie- kim z karobem w formie  sniadanie. Jakis owoc Reklama
TI’EI[‘ng/l‘Jll;eklf rana az po wieczér — jak  go trzeba miec sporo sity  proszku i melasy. Ten i kilka bakaliowych trufli
pr?)jektanci co roku wymaga od wie- i koncentracji. Dlatego delikatnie karmelowy;, to zestaw doskonaly, O D KRY] KAS Z U BY AKTYWNY WYPOCZYNEK
mOdLJkr {ﬂU_tOI; lu z nas zorganizowania ~ warto o nie zadbac juz ~ pelen witamin i mikro-  ktdry zapewni site do sa- PENSJONAT
rzy Kstqze; P . < 9 9 9 q Q
kudhar— Sobie Zycia na nowo. od rana. elementéw zamiennik mego obiadu i skutecznie L zior i
skich oraz Zwiastuje koniecznos¢ Dzi§ serwujemy kakao, ktérego w zalez-  wyeliminuje potrzebe ?Sy i ] e 0 a 3(:, t}., CZ ARNY KOS RESTAURAC]A
. VTJ?Z‘;TLSIE‘;%(_’ przywrdcenia we- prosty przepis na co- nosci od intensywnosci  siggniecia po drozdzéw- Zielen i ptakow Spiew TWOJA PRZYSTAN NA KASZUBACH VEGE WESELA
wego progra- Wnetrznej dyscypliny, dzienne $niadanie, ktére  upodobania do stodyczy k. w zasiegu reki & &Ri f i VEGANSKIE SPA
mu Atelier  zwlaszcza po wakacyj-  w zaleznosci od upodo-  mozna dodac mniej Obie propozycie ide- eeure Vege Vegan Blk’e LAREE d [y
Smaku” www. lenistwie i bart i checi icenia  lub wiecei dzi Ini daia sie nie tvlk T -
ateliersma.. Ny lenistwie i rozpre- an i checi urozmaicenia  lub wigcej, sprawdzi alnie nadaja si¢ nie tylko 3 ; :
kupl zeniu. Sprawa dotyczy  sobie zycia mozna sie idealnie w tej wersji.  dla dziecka, lecz takze s :
nie tylko dzieci, bo jak  modyfikowac do woli. ~ Troche mleka lub jogurtu dla rodzicéw, a nawet ‘
16 ,.:-.ﬁ" -

www.vege.com.pl
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