Jedzenie w pospiechu, zywno$¢ wysoko przetworzona, mata réznorodno$é
spozywanych pokarmoéw — wszystkie wymienione elementy to czgsta przyczyna
nadmiernej masy ciata, zaburzen zotadkowo- jelitowych, niedoboréw pokarmowych a
takze zlego samopoczucia. Zmieniajac swoje codzienne nawyki zywieniowe, warto
zacza¢ nawet od matych krokow. Rezygnujemy z wedlin na korzy$¢ domowych
past.

1. Pasta z czerwonej soczewicy i kaszy jaglanej z suszonymi pomidorami

Skladniki :

- p6t szklani nieugotowanej czerwonej soczewicy

- 1/3 szklanki nieugotowanej kaszy jaglanej

- 1-2 zabki czosnku (w zalezno$ci od upodoban)

- p6t stoiczka suszonych pomidorow w oleju (u mnie caty stoik ma 270 g)
- 2 tyzki koncentratu pomidorowego

- ok. 1-2 tyzki oliwy (mozna wykorzystac olej z pomidorow)

- 1 lyzeczka zi6t prowansalskich

- pot tyzeczki czerwonej stodkiej papryki

- 501, pieprz

Przygotowanie:
1. Czerwong soczewice zalewamy woda, tak by zakry¢ ziarna i gotujemy ok. 10-15 minut.

2. Kasze jaglang przerzucamy na sitko i przelewamy wrzatkiem, aby pozby¢ si¢ goryczki.
Nastegpnie wrzucamy do garnka i zalewamy 2/3 szklanki wody i gotujemy.

3. Gdy kasza i soczewica si¢ ugotujg, odstawiamy je do ostygniecia.

4. Nastepnie wrzucamy wszystkie sktadniki do blendera i miksujemy.



2.Najprostsza pasta z czerwonej soczewicy
Przepis na jeden sloiczek ok. 200 g

Skladniki :

- pot szklanki nieugotowanej czerwonej soczewicy

- 3-4 spore suszone pomidory w oleju (moga by¢ kupione w biedronce z pestkami dyni,
ktore tez mozna uzy¢ do pasty)

- 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

Przygotowanie:

1. Soczewice wrzucamy do garnka i zalewamy 1 szklang wody (proporcje soczewica: woda
maja by¢ 1:2). Odrobing solimy i czekamy az si¢ ugotuje (okoto 10-15 minut). Po ugotowaniu
odstawiamy na chwile do ostygnigcia.

2.Do garnka z soczewicg dorzucamy suszone pomidory ( i dolewamy odrobing oleju z nich)
oraz koncentrat pomidorowy. Catos¢ blendujemy.

3. Pasta z czarnych oliwek:
Skladniki :
- oliwki czarne- 50g ok. 20 sztuk
- nasiona stonecznika - 15g -1,5 tyzki
-1/3 zabka czosnku
-sok z cytryny -6g — 1 tyzeczka



-szczypta suszonego tymianku, pieprz
- oliwa z oliwek — 6g — 1 tyzeczka lub inny olej wysokiej jakosci

Wszystkie sktadniki potaczy¢ i zmiksowaé blenderem na gladka paste

4. Pasta z czerwonej fasoli.
Sktadniki:
- fasola -30g — 3 tyzki suchej fasoli
- olej Iniany — 129 — 1 tyzka
- suszone pomidory — 60g — 3 sztuki w oleju rzepakowym
- lyzeczka stodkiej papryki, szczypta suszonego oregano, sol ziotowa, pieprz,
opcjonalnie % zgbka czosnku
Fasole namoczy¢ na catg noc, gotowac ok. 2 godzin. Wszystkie sktadniki zmiksowac
blenderem.

5. Guacamole:
Sktadniki:
- awokado (miekkie 70g -1/2 sztuki) mozna zrobi¢ z catego podwdjna ilos¢.
- czosnek — 1 zabek
- oliwa z oliwek -6g -1 tyzeczka
- sok z cytryny -10g -1 tyzka
- pieprz, odrobing soli ziolowej



Awokado rozdusi¢ widelcem , doda¢ czosnek przeci$niety przez praske, oliwe z
oliwek , sok z cytryny oraz pieprz i odrobing soli ziotowej

6. Pasta z jaj i awokado:
Sktadniki:
-jajko — 1 sztuka
-czosnek -1/4 zagbka
-awokado- 70g ok. 1/2 sztuki
- sok z cytryny — 3 g- ¥ tyzeczki
-oliwa z oliwek — 3 g — % tyzeczki
-pieprz, odrobina soli ziolowej morskiej, natka pietruszki posiekana

Jajko ugotowaé posieka¢ drobno lub rozgnie$¢ widelcem, czosnek przecisna¢ przez
praske doda¢ do jajka.

Awokado rozdrobni¢ 1 wymiesza¢ razem z czosnkiem i jajkiem . Doda¢ oliwg, pieprz,
szczypte soli oraz natke pietruszki

7. Humus
Sktadniki:
-ciecierzyca -50g —ok. Y4 szklanki suchych ziaren
- nasiona sezamu 10g — 1 tyzka
-oliwa z oliwek- 6g — tyzeczka
-czosnek — %5 zabka
-sok z potowy matej cytryny
- zimna przegotowana woda — ok. 2 tyzek
-odrobina soli ziotowej (opcjonalnie)



8. Humus z pieczonymi burakami

Skladniki:

- 1 szklanka ciecierzycy (po ugotowaniu ok. 2-2,5 szklanki),
-3 male buraki
- sok wyci$nigty z polowy cytryny,
-0,5 szklanki oliwy z oliwek,
-3 zabki czosnku,
-2 tyzki tahiny/ tahini/ pasty sezamowej (czystej bez zadnych dodatkow),
- s6l himalajska lub morska i ziota (wybrane, ja zastosowatam ,,posypke do kanapek”,
w ktorej znalazly si¢ m.in.: pietruszka, koperek, czosnek niedzwiedzi, owoce
rokitnika, pokrzywa itp.),
- odrobina syropu klonowego,
-2 tyzeczki sezamu nieluskanego.
Przygotowanie:
Ciecierzyce moczymy najlepiej przez cata noc. Wode odlewamy, przeptukujemy ziarno i gotujemy do
migkkosci.
Buraki pieczemy w piekarniku ok. 1 godz. i 15 min. w temp. 150-180 stopni. Studzimy.

Przystepujemy do blendowania/ miksowania. Zaczynamy od tych bardziej ptynnych i
migkkich sktadnikéw. Chodzi zatem o wszystko oprocz cieciorki. Kiedy stworzymy juz ten
jakze aromatyczny sos dodajemy stopniowo cieciorke. 0,5 szklanki, a nastepnie miksujemy, a
pozniej kolejne poét szklanki. Stopniowo: od najnizszych do nieco wyzszych obrotow.
Staramy si¢ zmiksowa¢ wszystko na gltadka mase¢, a wigc jesli nie mamy ekstra maszyny to



moze to potrwac kilka dobrych minut. Podajemy w miseczce posypujac sezamem (moze by¢
uprzednio podprazony na suchej patelni).

Podajemy z chlebem, surowymi warzywami (np. stupki marchewki, selera, pietruszki), badz
jako dodatek do krakersow, chlebkow, czy innych wytrawnych wypiekow.

9. Pasta z soczewicy i pestek dyni.

Skladniki:

-130 g suchej czerwonej soczewicy (ok. 0,75 szklanki)
-70 g pestek dyni (0,5 szklanki),

-10 suszonych pomidorow,

-50 g oliwy,

-ltyzeczka suszonej wloszczyzny (u mnie: naturalna mieszanka suszonej wloszczyzny
i ziot).

Przygotowanie:

Pestki dyni moczymy.

Soczewice nalezy przeptukaé, a nastepnie ugotowaé wraz z przyprawg z Suszonej
wloszczyzny do migkkos$ci (15 minut) tak, aby wyparowala z niej cata woda. Pozostawi¢ do

lekkiego ostygniecia.

Miksujemy/ mielimy pestki dyni, nastepnie dodajemy pomidory suszone, soczewicg, oliwe i
blendujemy wszystko razem az do osiggni¢cia oczekiwanej konsystencji pasty.

Jesli suszone pomidory nie byly zalane olejem/ oliwg to warto je namoczy¢ przed
miksowaniem.

Podajemy na wybranym pieczywie z dodatkiem warzyw.




10. Pasta musztardowo - fasolowa
Sktadniki:
- biata fasola- 50g —ok. %4 szklanki suchych ziaren
- musztarda-6g — 1 tyzeczka,
- czosnek — ¥ zabka,
- olej Iniany -69 -1 tyzeczka
- spora szczypta suszonego majeranku, mielone ziele angielskie, s6l ziotowa, pieprz
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w naczyniu blendera i zmiksowac na gtdka mase¢

11. Pasta z brokulow i sera feta
Sktadniki:
- brokuty -100g — 1 szklanka ro6zyczek,
-ser typu feta — 509 - Y4 opakowania 200g
-pieprz

Brokutly ugotowaé. W misce umiesci¢ brokuty, ser i doprawic.




12. Pasta z czerwonej fasoli ze §wieza mieta
Sktadniki:

-1 szklanka suchej czerwonej fasoli,

- ok. 70 g suszonych pomidorow,

-1 duzy zabek czosnku,

- oliwa z oliwek,

- kilka lisci §wiezej miety pieprzowe;,

-ziota i przyprawy: np. zielona czubrzyca lub inne ulubione ziota + s6l do smaku.

Przygotowanie:

Fasole nalezy namoczy¢ przez noc, a nastgpnie ugotowaé do migkkosci. Pozostawi¢ do
ostygniecia.

Zmiksowa¢ pomidory suszone, czosnek, fasole, miete, oliwe i przyprawy. Oliwy dajemy
tyle, aby blender dat rad¢ z nasza pasta, a konsystencja nam pasowata. Im mniej tym lepiej.

Ilo$¢ pomidoréw, czosnku i przypraw mozna regulowa¢ samodzielnie- w zaleznosci od
preferencji.

Podawa¢ na wybranym pieczywie z dodatkiem warzyw lub bez pieczywa z samymi
warzywami.




