DZIEN VII

WEGANSKI
Marta Pelinska

Machwianka

Sktadniki na 1-2 porcje
szklanka ugotowanej kaszy jaglanej szczypta kardamonu

1 duza marchewka kilka daktyli
2 jabtka kilka namoczonych przez noc

suszonych moreli
(opcjonalnie)
1 tyzka oleju kokosowego

garsc orzechéw wioskich
szczypta cynamonu
szczypta suszonego/Swiezego startego imbiru

Przygotowanie
Pokrojone morele i daktyle zalej na noc wodg. Marchew i jabtko zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Rozgrzej olej
na patelni dodaj marchew i przyprawy. Dus$ kilka minut i dodaj jabtko. Jesli bedzie potrzeba, dolej troche wody i dus,
az woda wyparuje. Gdy marchewka zmieknie, dodaj morele i daktyle, wymieszaj i dus jeszcze chwilke. Dodaj kasze,
wymieszaj i serwuj z uprazonymi orzechami.

Frytki z batatéw z pesto jarmuzowo-migdatowym

Skiadniki na 2-4 porcje
2 duze bataty
Ya szklanki oliwy

s6l morska/himalajska
1 zgbek czosnku

a szklanki oliwy

Do pesto s6l morska himalajska

10 lisci jarmuzu bez todyg
1 tyzka uprazonych pestek stonecznika
1 tyzka uprazonych migdatow

Przygotowanie

Piekarnik rozgrzej do 180 st. C. Bataty obierz i pokroj w stupki. Wrzu¢ do miski, posél, wlej oliwe i doktadnie wetrzyj w
bataty. Utz frytki na wytozonej pergaminem blaszce i piecz ok. 15 minut.

Przygotuj pesto. Uprazony stonecznik i migdaty wrzu¢ do naczynia blendera, dodaj jarmuz i czosnek. Delikatnie posol i
dodaj oliwe. Zblenduj. Serwuj frytki z pesto.

Zupa marchewkowo- soczewicowa z fasolkg adzuki i nutg kokosa

2 cm ktgcza imbiru

Sktadniki na 2-4 porcje kilka nasion kolendry (lub szczypta)
1/3 szklanki fasolki adzuki lub zwykiej fasoli (opcjonalnie) | Pfaskatyzka curry

2 puszki pomidorow 1 mata +yz§>czka kurkymy .

1 duza cebula 2 szklanki czerwonej soczewicy
1-2 marchewki s6l morska/himalajska

1 cukinia 2 szklanki wody

1 szklanka/puszka mleka kokosowego +y2!<a_ s+odzid?a .
2-4 cm startego kigcza imbiru Swieza bazylia lub kolendra do dekorac;ji

6 zabkéw czosnku www.martapelinska.com

1 tyzka oleju kokosowego

Przygotowanie

Fasolke zalej dzier wczesniej wodg. Na drugi dzien odlej wode, dodaj Swiezg i ugotuj do miekkosci ze szczypta soli.
Czosnek posiekaj, cebule pokroj w kostke lub piérka, zetrzyj imbir, a marchewke i cukinie w centymetrowe plasterki.
Przet6z do miseczki. W garnku rozgrzej olej. Obsmaz delikatnie cebule, czosnek, imbir wraz z przyprawami i szczypte
soli. Po chwili dodaj soczewice i pozostate sktadniki. Wlej mleko kokosowe oraz 2 szklanki wody. Jesli bedzie zbyt mato
stone, dopraw delikatnie solg. Dodaj odrobine stodzidta. Gotuj, az soczewica zmieknie. Pod koniec dodaj fasole. Serwuj

V@s&%ﬂ@rﬂliﬁﬁaqggtrzemne, kopiowanie, elektroniczne przetwarzanie, przesytanie zawartosci jest zabronione, bez pisemnej zgody tworcy, tj. Marty Pelinskiej.



