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*Wszystkie proporcje są na 1 osobę+ 

Śniadanie Składniki Wykonanie 

Smoothie z jarmużem  2-3 duże garście jarmużu 
1 duże jabłko lub 2 małe 
Sok wyciśnięty z cytryny 
2 garście szpinaku 
Łodyga selera naciowego 
 

Wszystkie składniki blendujemy w 
mikserze kielichowym. Jeżeli okaże się 
za mało słodkie – możemy dodad cukru 
lub miodu do smaku. 
 

Kanapki z guacamole Chleb pełnoziarnisty 
 
Guacamole: 
1 dojrzałe awokado 
Odrobina soku z limonki 
Sól, pieprz 
1 mały ząbek czosnku 
Pół pomidora 
 

Awokado rozgniatamy widelcem, 
dodajemy drobno posiekany czosnek. 
Doprawiamy do smaku solą, pieprzem i 
sokiem z limonki. Na koniec dodajemy 
pokrojonego w kostkę pomidora i 
nakładamy na kanapki.   

Budyo jaglany z kakao 3/4 szklanki ugotowanej kaszy 
jaglanej  
1/3  szklanki mleka roślinnego 
Dojrzały banan 
1 łyżka kakao 

Wszystkie składniki blendujemy na 
gładką masę. Dekorujemy dowolnymi 
owocami.  

Smoothie z kiwi i 
bananem 

1 kiwi 
1 pomaraocza  
1 banan 
garśd jarmużu/szpinaku 
1 szklanka wody 

Wyciskamy sok z pomaraoczy. Wszystkie 
składniki wraz z sokiem 
pomaraoczowym blendujemy w 
mikserze kielichowym. 

Owsianka z gruszką i 
śliwką 

1 miarka płatków owsianych 
(zwykłych, nie błyskawicznych) 
3 miarki wody 
1/2 miarki mleka roślinnego 
Gruszka, śliwka i cynamon  

Płatki owsiane zalewamy wodą i 
gotujemy na małym ogniu, bez 
mieszkania.  
Do gotowych płatków dolewamy mleko, 
na wierzchu układamy owoce i 
posypujemy cynamonem.  
To ten słynny przepis w którym zamiast 
cynamonu dodałam papryki i… też było 
dobre ;) 

Kasza jaglana z 
bananem i awokado 

3/4 szklanki ugotowanej kaszy 
jaglanej  
1/3  szklanki mleka roślinnego 
Dojrzały banan 
1/2 miękkiego awokado 
1 łyżka kakao 

Wszystkie składniki blendujemy na 
gładką masę. Dekorujemy owocami, 
orzechami lub wiórkami kokosowymi.  
 

Owsianka z gruszką, 
nektarynką i jagodami 
goji 

1 miarka płatków owsianych 
(zwykłych, nie błyskawicznych) 
3 miarki wody 
1/2 miarki mleka roślinnego 
Gruszka, nektarynka, jagody 
goji 

Płatki owsiane zalewamy wodą i 
gotujemy na małym ogniu, bez 
mieszkania.  
Do gotowych płatków dolewamy mleko, 
na wierzchu układamy owoce. 
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II śniadanie Składniki Wykonanie 

Jaglany shake  1 szklanka mleka roślinnego 
3 łyżki ugotowanej kaszy 
jaglanej 
1 dojrzały banan  

Wszystkie składniki blendujemy na 
gładką masę. Wychodzi z tego sycący 
napój.  

Gotowana kukurydza 2 kolby kukurydzy, sól, cukier Przepis mężczyzna ;) 
Do gotującej się wody wrzucamy 
kukurydzę i wsypujemy odrobinę cukru. 
Gotujemy przez 15 minut.   

Nasiona chia z owocami Szklanka mleka roślinnego 
2 łyżki nasion chia 
Dowolne owoce do dekoracji 

Nasiona zalewamy mlekiem. Po ok 15 
minutach mieszamy, żeby się nie 
posklejały. Odstawiamy na noc do 
lodówki. Rano dekorujemy owocami i 
śniadanie gotowe.  

Czekoladowo-kokosowy 
krem jaglany.  

3/4 szklanki ugotowanej kaszy 
jaglanej  
1/2  szklanki mleka 
kokosowego 
1 dojrzały banan 
1 łyżka gorzkiego kakao 
1 łyżka miodu 
1 łyżka wiórków kokosowych 
 
Dowolne owoce lub bakalie do 
dekoracji 

Wszystkie składniki blendujemy na 
gładką masę.  
 
Przekładamy do miseczki, na wierzchu 
układamy owoce (u mnie figi) i orzechy.  

Kasza jaglana z 
bananem i masłem 
orzechowym  

¾ szklanki ugotowanej kaszy 
jaglanej  
1/2 szklanki mleka roślinnego 
Dojrzały banan 
 

Wszystkie składniki blendujemy na 
gładką masę.  
 
Na wierzchu dekorujemy dowolnymi 
owocami.  

Kasza jaglana z 
pietruszkowym pesto 

Ugotowana kasza jaglana  
Seler naciowy 
Kilka pomidorów – najlepiej 
koktajlowych 
Sól, pieprz, 
opcjonalnie: mielone siemię 
lniane i słonecznik 
 
Pesto z pietruszki 
Pęczek natki pietruszki 
sok z ½ cytryny 
oliwa z oliwek lub inny olej  
1-2 ząbki czosnku 
sól 

Składniki na pesto blendujemy na gładką 
masę.  
Seler naciowy i pomidory kroimy w 
kostkę. 
 
W miseczce mieszamy kaszę, pesto z 
pokrojonym selerem i pomidorem. 
Doprawiamy do smaku solą i pieprzem.  
 
Możemy posypad słonecznikiem i 
siemieniem lnianym. 

Nasiona chia z kakao Szklanka mleka roślinnego 
1 łyżka kakao  
Łyżeczka miodu 
2 łyżki nasion chia 
Dowolne owoce 

Kakao zalewamy odrobiną gorącej wody 
– tak żeby się rozpuściło, uzupełniamy 
mlekiem, dodajemy łyżeczkę miodu.  
Dosypujemy 2 łyżki nasion chia, po kilku 
minutach mieszamy, tak żeby nie 
powstały grudki.  
Odstawiamy na noc do lodówki. Rano 
dekorujemy owocami (u mnie figi). 
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Obiad Składniki Wykonanie 

Quinoa z brokułem, 
gotowaną soczewicą i 
surówką ze szpinaku 

Kasza quinoa 
Kilka różyczek brokułu  
½ szklanki soczewicy 
 
Surówka: 
Szpinak 
Rzodkiewka 
Pomidor 
Papryka czerwona 
Odrobina oliwy 
Sól, pieprz do smaku 

Soczewicę płuczemy na sicie. Do garnka 
wlewamy ¾ szklanki wody i 
zagotowujemy. Wsypujemy soczewicę i 
dodajemy odrobinę oleju lub oliwy. Po 
zagotowaniu trzymamy na małym ogniu 
pod przykryciem przez 10 min. 
Zestawiamy garnek z ognia i zostawiamy 
soczewicę na 5-10 minut żeby doszła.  
 
Kaszę gotujemy według przepisu na 
opakowaniu. Brokuł gotujemy na parze 
lub w wodzie. Mieszamy je ze sobą 
(najlepiej już na talerzu). 
 
Wszystkie składniki surówki kroimy, 
mieszamy ze sobą i doprawiamy oliwą, 
solą i pieprzem.  
 

Pieczone kotlety z 
soczewicy z kaszą 
jaglaną i brokułem  

Kilka różyczek brokułu  
Ugotowana kasza jaglana 
 
Kotlety sojowe: 
0,5 szklanki soczewicy 
1,5 łyżki siemienia lnianego 
(najlepiej mielonego) 
Łyżka mąki 
Cebula 
Ząbek czosnku 
Sól, pieprz, papryka, chilli 

Brokuł gotujemy na parze lub w wodzie.  
 
Kotlety: 
1,5 łyżki siemienia namaczamy w 3 
łyżkach gorącej wody. 
Składniki kotletów blendujemy na 
gładką masę, dodajemy siemię lniane. 
Układamy na wyłożonej papierem 
blaszce i pieczemy przez 20-25 minut w 
temp. 180 stopni, w połowie czasu 
obracamy je na drugą stronę. 
 
Podajemy z kaszą jaglaną.   

Kasza jaglana zapiekana  
kukurydzą, brokułem i 
papryką 

1 szklanka kaszy jaglanej 
1 mała cebula  
Kilka różyczek brokułu 
Pół szklany kukurydzy z puszki 
Pół czerwonej papryki 
Kilka łyżek przecieru 
pomidorowego (najlepiej 
domowego) lub kupnej 
passaty 
 
 

Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni.  
Brokuł wkładamy do gotującej się wody 
na 3-4 minuty.  
W żaroodpornym naczyniu mieszamy 
kaszę jaglaną z drobno pokrojoną 
cebulą, papryką, kukurydzą i brokułem.  
Doprawiamy solą, pieprzem, oliwą i 
przecierem pomidorowym.   
Wstawiamy do nagrzanego piekarnika. 
Pieczemy przez ok. 30 minut. 

Frytki z batatów z 
dipem z awokado.  

Bataty – 2 średnie sztuki 
Olej - 2 łyżki 
Sól, pieprz, ostra papryka, 
tymianek. 
 
 
Dip z awokado: 
1 awokado 
sok z 1/2 limonki 
1 łyżeczka soli 
1 ząbek czosnku 

Bataty kroimy jak na frytki. 
W misce mieszamy z olejem i 
przyprawami. Wykładamy na blaszkę 
wyłożoną papierem do pieczenia i 
wstawiamy do nagrzanego do 180 
stopni piekarnika. Pieczemy przez ok 30 
minut – aż będą miękkie.  
 
W tym czasie przygotowujemy dip – 
wszystkie składniki blendujemy na 
gładką masę.  
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2 łyżki oliwy 
 

Placuszki z kaszy 
jaglanej z owocami 

1 szklanka ugotowanej kaszy 
jaglanej 
½ szklanki mleka roślinnego 
2 łyżki proszku do pieczenia 
1 banan 
Płaska łyżeczka mąki 
ziemniaczanej  

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni 
 
Składniki blendujemy na gładką masę.  
 
Kotlety wykładamy na blaszce wyłożonej 
papierem do pieczenia, pieczemy około 
25 minut na złoty kolor. 
 
Dekorujemy owocami, u mnie były 
maliny.  

Kasza gryczana z 
warzywami 

1 szklanka ugotowanej kaszy 
gryczanej 
1/2 papryki 
1/2 szklanki kukurydzy 
1/2 sporej cukinii 
2 łyżki oliwa z oliwek 
sól, pieprz do smaku 
 
Składniki na sos: 
Pół szklany domowego 
przecieru pomidorowego 
(jeżeli używamy gotowego to 
rozrabiamy go 1:1 z wodą) 
1 duża cebula 
2 ząbki czosnku 
1 marchewka 
2 łyżki oliwy z oliwek 
Zioła prowansalskie 
 

Wszystkie warzywa kroimy, 
przesypujemy do miski, dodajemy 
przyprawy i oliwę, mieszamy z kaszą. 
Przekładamy do naczynia 
żaroodpornego i wstawiamy do 
nagrzanego do 220 stopni piekarnika na 
ok 15-20 minut. Kiedy warzywa i kasza 
będą ładnie spieczone, wyjmujemy je z 
piekarnika. 
 
W tym czasie robimy sos: 
W rondelku smażymy skrojoną w 
drobną kostkę cebulkę i czosnek, 
następnie zalewamy je przecierem i 
dodajemy startą marchew.  Gotujemy 
przez jakieś 10 minut, aż marchewka 
będzie miękka. Blendujemy na gładką 
masę, doprawiamy solą i ziołami.  
 
Kaszę podajemy polaną sosem. 

Jaglane burgery z 
marchewką 

1 i 1/2 szklanki ugotowanej 
kaszy jaglanej 
1 szklanka startej marchewki 
1 mała cebula 
1/2 szklanki bułki tartej 
1/4 szklanki oleju 
3 łyżki mąki 
2 łyżki sosu sojowego 
sól i pieprz 

Wszystkie składniki kroimy, wrzucamy 
do miski i mieszamy rękami, aż do 
uzyskania klejącej masy. Jeśli coś się nie 
klei – dodajemy więcej oleju i mąki.  
Lepimy kotlety i układamy je na blaszce 
wyłożonej papierem do pieczenia. 
Pieczemy przez 30 minut w 
temperaturze 200 stopni, w połowie 
czasu pieczenia, obracamy je na drugą 
stronę. 
 
Podajemy z surówką – może byd ta ze 
szpinaku, papryki i rzodkiewki.  
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Kolacja Składniki Wykonanie 

Faszerowana pieczona 
papryka 

Duża papryka  
Szklanka ugotowanej kaszy 
gryczanej 
Mała cebula 
Kilka pieczarek 
Kawałek cukinii  
 

Cebulę szklimy na patelni, dodajemy 
pokrojone pieczarki i cukinię.  
Warzywa mieszamy z kaszą, 
doprawiamy solą i pieprzem. 
 
Odkrajmy wierzch papryki, wydrążamy 
pestki i środek napełniamy mieszanką.   
Pieczemy przez 15 minut w 
temperaturze około 150 stopni. 

Krem z pomidorów i 
chilli  

Kilka pomidorów (mogą byd z 
puszki) 
Cebula 
Czosnek 
Papryczki chili – u mnie były 4 
Odrobina oleju 
Sól, pieprz  
Mogą byd świeże zioła, 
zwłaszcza bazylia i pietruszka  

Cebulę kroimy drobno, wrzucamy ją na 
dno garnka na rozgrzany tłuszcz i 
czekamy aż się lekko zarumieni. Po tym 
czasie dodajemy do niej pokrojone 
drobno chili i czosnek. Smażymy jeszcze 
chwileczkę po czym wlewamy do garnka 
pomidory. 
Czekamy aż wszystko razem się zagotuje 
i zostawiamy zupę na małym ogniu na 
dodatkowe 5-10 minut. Doprawiamy do 
smaku solą i pieprzem. Możemy dodad 
świeże liście bazylii. 
 
Zdejmujemy z ognia, pozwalamy by zupa 
nieco przestygła, po czym miksujemy ją 
blenderem.  

Zupa krem z brokułów Kilka różyczek brokułu 
1 mała marchewka 
½ pietruszki  
łyżeczka przyprawy curry 
łyżeczka startego na drobnej 
tarce korzenia imbiru (lub 
więcej) 
sól, pieprz 
szczypta gałki muszkatołowej 
liśd laurowy 
2 ziarenka ziela angielskiego 
1 ząbek czosnku 
3 łyżki oleju/oliwy 

W garnku o grubym dnie rozgrzewamy 
olej, dodajemy curry i prażymy na 
niewielkim ogniu przez minutę. 
Dodajemy imbir, czosnek, pokrojoną 
marchew, pietruszkę i brokuł. Smażymy 
przez kilka minut mieszając.  
Zalewam wodą tak by przykryła 
warzywa i zagotowujemy. Dodajemy sól, 
liśd laurowy, ziele angielskie, gałkę 
muszkatołową i gotujemy do miękkości 
warzyw.  
Wyławiamy liście laurowe i ziele 
angielskie i blendujemy na gładką masę. 
Jeśli zupa będzie zbyt gęsta – możemy 
dolad wody, pamiętamy o tym, by ją 
zagotowad.  

Krem marchewkowy z 
masłem orzechowym 

4 marchewki 
1 mała cebula 
kawałek imbiru  
płaska łyżka masła 
orzechowego 
szczypta chilli 
odrobina soku z cytryny 
sól i pieprz 

Marchewki obieramy i kroimy w talarki, 
cebulę kroimy w piórka. 
W garnku z grubym dnem szklimy 
cebulę, następnie dodajemy marchew, 
drobno starty imbir i masło orzechowe.  
Mieszamy i dusimy na małym ogniu ok 
10 minut.  
Zalewamy wodą, tak by dokładnie 
przykryła wszystkie warzywa.  
Gotujemy kolejne 10 minut – aż 
warzywa będą bardzo miękkie.  
Dodajemy sok z cytryny (stopniowo, 
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żeby nie przesadzid), sól, pieprz i chili. 
Zdejmujemy z kuchenki i blendujemy na 
gładką masę.  
Jeśli zupa będzie zbyt gęsta – możemy 
dolad wody, pamiętamy o tym, by ją 
zagotowad. 

Krem porowy z gruszką 2 pory 
2 małe ziemniaki 
Mała cebula 
2 dojrzałe gruszki 
4 szklanki wody 
Sól, pieprz, gałka 
muszkatołowa 
liśd laurowy 
2 ziarenka ziela angielskiego 
 

Białe części pora kroimy w talarki.  
W garnku z grubym dnem rozgrzewamy 
olej i dusimy na nim pora do czasu aż 
zacznie się robid miękki i szklisty.  
Wtedy dodajemy pokrojone w kostkę 
gruszki. Gdy gruszki zaczną się rozpadad, 
dodajemy pokrojone ziemniaki i 
zalewamy wodą, tak by wszystko 
przykryła. Dodajemy liśd laurowy i ziele 
angielskie. Doprawiamy solą i pieprzem.  
 
Gotujemy na małym ogniu, do czasu aż 
ziemniaki zaczną się rozpadad. 
Wyjmujemy liśd laurowy i ziele 
angielskie. Blendujemy na gładką masę, 
doprawiamy odrobiną gałki i ew. solą i 
pieprzem do smaku. Jeśli zupa będzie 
zbyt gęsta – możemy dolad wody, 
pamiętamy o tym, by ją zagotowad. 
 
Można podawad z dowolną kaszą lub 
bez niczego.  

Wegaoskie leczo z 
papryki 

2 cebula 
2 papryki 
1/3 ostrej papryczki  
1 ząbek czosnku 
1 mała cukinia 
Szklanka domowego przecieru 
pomidorowego lub gotowej 
passaty 
Ostra papryka w proszku 
Suszone oregano 
Sól, pieprz 
 

Kolejny przepis mężczyzna ;) 
W garnku z grubym dnem rozgrzewamy 
olej i szklimy na nim pokrojona drobno 
cebulę, dodajemy czosnek i ostra 
papryczkę. Smażymy ok 5 minut. 
Dodajemy pokrojoną w kostkę paprykę. 
Po ok 5 minutach dorzucamy cukinię. 
Smażymy przez kolejne 10 minut, w 
międzyczasie doprawiamy solą i 
pieprzem.  
Dodajemy przecier lub passatę i resztę 
przypraw. Gotujemy jeszcze 5-10 minut, 
od czasu do czasu mieszając.  
Podajemy z dowolną kaszą lub bez 
niczego. 

Kasza gryczana z 
marchewką i jarmużem 

4 marchewki 
Cebula 
Ząbek czosnku 
Jarmuż 
Ugotowana kasza gryczana 

W garnku z grubym dnem rozgrzewamy 
olej i szklimy na nim cebulę, dodajemy 
czosnek, startą marchewkę i pokrojony 
drobno jarmuż. Podgrzewamy aż 
warzywa zrobią się ciepłe. Mieszamy z 
kaszą i przekładamy na talerz.  
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Przekąski Składniki Wykonanie 

Napoleonki jaglane 1 szklanka ugotowanej kaszy 
jaglanej  
1/3 szklanki mleka roślinnego 
Zalane wrzątkiem 3 daktyle 
herbatniki 

Kaszę, daktyle i mleko blendujemy na 
gładką masę.  
Prostokątną formę wykładamy 
herbatnikami, wylewamy na nie masę i 
układamy na wierzchu drugą warstwę 
herbatników.  
Gdy  ostygnie – wkładamy do lodówki by 
stężało, czyli na ok. godzinę. 
 
 

Wegaoskie trufle z 
awokado 

1 dojrzałe awokado 
tabliczka gorzkiej czekolady 
szczypta soli 
opcjonalnie wiórki kokosowe 
lub kakao do posypania 

Awokado blendujemy na gładką masę. 
Czekoladę roztapiamy w kąpieli wodnej i 
dodajemy do awokado. Całośd 
miksujemy z dodatkiem odrobiny soli.  
 
Powstałą mieszankę odstawiamy na 1-2 
godziny do lodówki, tak żeby nieco 
zastygła. Po upływie tego czasu 
formujemy z masy małe kulki (wielkośd 
zależy od Waszego gustu) i obtaczamy je 
w wiórkach kokosowych lub kakao. 

Muffinki marchewkowe Suche: 
3/4 szklanki mąki (u mnie była 
pełnoziarnista, ale nada się 
absolutnie każda) 
1/4 łyżeczki sody oczyszczonej 
pół łyżeczki cynamonu 
1/4 łyżeczki mielonej gałki 
muszkatołowej 
1/4 łyżeczki soli 
 
Mokre: 
1 mała marchewka  
jedna gruszka 
1 łyżka miodu  
sok z połowy cytryny 
pół szklanki wody 
1/4 łyżeczki tartego imbiru 
 

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni.  
 
Marchewkę i gruszkę ścieramy na tarce 
na najmniejszych oczkach. Wszystkie 
składniki suche mieszamy w misce, 
dodajemy do nich składniki mokre.  
 
Przekładamy ciasto do foremek na 
muffinki i wstawiamy do nagrzanego 
piekarnika. Pieczemy przez ok 30 min. 
 

Czekoladowe kulki 
jaglane 

7 łyżek płatków jaglanych, 
łyżka gorzkiego kakao, 
szklanka mleka,  
2 łyżeczki miodu, słodkiego 
syropu lub cukru  
 
3 łyżeczki masła orzechowego 

Wszystkie składniki (bez masła) 
wrzucamy do garnka, gotujemy aż masa 
delikatnie zgęstnieje, dodajemy 3 
łyżeczki masła orzechowego, mocno 
mieszamy i zostawiamy, żeby trochę 
przestygło. Kleimy kulki wielkości 
rafaello i obtaczamy w kakao lub 
wiórkach/pudrze kokosowym  

 

 


