r 'I

KAWIARENKOWE
PRZEPISY

ez neqo d O
e

CAMP 2021

OWSIANKA (przepis na ok. 5 porcji)

skladniki: ptatki owsiane gérskie Mlyny Stoistaw, mleko sojowe w proszku, zmielone siemie Iniane, otreby
pszenne, wiérki kokosowe, banany, daktyle

przygotowanie

1.

2.

3,
4,
5

16 daktyli pokroi¢ w kostke i zala¢ wrzgtkiem w miseczce. Dodaé¢ 6 tyzek mleka sojowego i 2 tyzki
zmielonego siemienia Inianego.

Do garnka wla¢ 1,5 | wody, wsypa¢ 18 tyzek ptatkéw owsianych i gotowag¢, kiedy zacznie wrze¢
zmniejszy¢ ogien.

Po 15 minutach doda¢ mieszanke z daktylami, wkroi¢ 3 banany.

Po 5 minutach dodaé¢ 4 tyzki otrebéw i 2 tyzki wiérkéw kokosowych.

Po 5 minutach naklada¢ porcje do miseczek.

Podawaé¢ jabtkiem pokrojonym na plasterki.

Dlaczego platki owsiane Miyny Stoistaw? Sq ‘mgczne” i podczas gotowania dobrze rozmiekaijg, co jest

pozgdane w tym typie owsianki :)

GRANOLA

sktadniki: granola, jogurt naturalny, sezonowe owoce

przygotowanie

1.

2.

W kubku lub miseczce warstowo ulozy¢ 3/4 szklanki granoli (83 g) i 5 tyzek jogurtu naturalnego (80
ml).

Na wierzch posypaé pokrojone owoce sezonowe.



TORTILLA
sktadniki: placek do tortilli, gyros roslinny, kapusta pekinska, ogérek kiszony, papryka, sos czosnkowy,
ketchup

przygotowanie
1.  Gyros rosélinny podgrza¢ na patelni.
2. Na talerzu polozyé¢ placek tortilli i posmarowaé sosem czosnkowym.
3. Polozy¢ w kolejnosci: kapusta (garsé), gyros (V4 opakowania, ok. 40 g), 4 stupki ogérka kiszonego,
4 kawatki papryki, pola¢ keczupem.
4. Zawing¢ i podgrza¢ na patelni lub piec.

Wariant z tofu zamiast gryosa: tofu pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na patelni z mieszankg przypraw:
zmielone platki drozdzowe, papryka stodka i sél).

HAYSTACK

sktadniki: czerwona fasola, satata lub mix salat, pomidor, czipsy tortilla, sos czosnkowy, sos meksykanski

przygotowanie

Na spéd miseczki polozyé¢ duzqg tyzke sosu meksykanskiego, rozsmarowac.

Dno wypetni¢ potowq szklanki podgrzanej na patelni czerwonej fasoli.

Na fasole polozy¢ w kolejnosci: garsé sataty oraz 1/2 pokrojonego w kostke pomidora.
Pola¢ sosem czosnkowym.

Chipsy tortilla ulozy¢ dookota brzegu miski.
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PANINI Z HALLOUMI
sktadniki: pieczywo panini lub inna buka typu ciabatta, sos czosnkowy, sos sriracha, ser halloumi, bazylia,
pomidor, czerwona cebula

przygotowanie
1. Dolng kromke posmarowaé 1tyzkg sosu czosnkowego z odrobing sosu Sriracha.
2. Polozy¢ kilka plstréw sera halloumi, plastry pomidora, liscie bazylii i kilka krqzkéw czerwonej cebuli.
3. Zamkng¢ kanapke i whozyé do panini press lub contact-grill az powstang slady grillowania i ser sie
lekko podtopi.

HOTDOG
sktadniki: butka hotdog, paréwka sojowa, miks satat, ogérek kiszony, prazona cebulka, czerwona cebula, sos
czosnkowy, keczup, musztarda

przygotowanie
1. Paréwke sojowg usmazy¢ na patelni.
2. Nacigé¢ butke, ale nie rozkraja¢ na dwie czesci, wysmarowa¢ srodek butki sosem czosnkowym.
3. Wiozy¢ do srodka w kolejnosci: lis¢ sataty lub miks satat, paréwke, posypa¢ pokrojonym w kostke
ogoérkiem kiszonym, rozsypaé 1tyzke prazonej cebuli, 1tyzke czerwonej cebuli (pokrojonej w piérka).
4. Pola¢ keczupem i musztardg.

BURGER
sktadniki: butka do burgera lub inna okrggta butka, kotlet roslinny, pomidor, ogérek kiszony, czerwona
cebula, salata, sos czosnkowy, keczup

przygotowanie
1. Kotleta usmazyé na patelni z obu stron.
2. Rozkroi¢ butke i dolng potowe butki wysmarowaé sosem czosnkowym.
3. Polozy¢ w kolejnosci: kotlet, 2 plastry pomidora, 2 plastry czerwonej cebuli, 3 plastry okrggle ogérka
kiszonego, keczup, lis¢ sataty, drugqg potowe butki.
4. Na koniec wbi¢ szaszlyk.



SAELATKA Z BURAKA

sktadniki: gotowany burak, tofu wedzone, mix satat, prazony stonecznik, oliwa, czosnek, sol

przygotowanie
1. Pot kostki tofu pokroi¢ w cienkie plastry lub w kostke.
2. Pokroi¢ 1 buraka w kostke.
3. Wymieszaé tofu z burakiem i roszponkq lub mixem salat.
4. Posypaé prazonym stonecznikiem i pola¢ dressingiem z 1 tyzki oliwy, 2 wycisnietych zgbkéw czosnku
i szczypty soli.

SAELATKA PODLASKA

sktadniki: rukola lub mix satat, pomidorki koktajlowe, suszone pomidory, ser satatkowy typu feta, oliwa,
czosnek, sél

przygotowanie

Pokroi¢ na pét 5 pomidorkéw koktajlowych.

Pokroi¢ w drobngq kostke 2 suszone pomidory.

Pokroi¢ fete w kostke. Do satatki uzy¢ 2 tyzki fety w kostce.

Wymiesza¢ delikatnie rukole, pomidorki koktajlowe, pomidory suszone, fete.
Pola¢ dressingiem z 1 tyzki oliwy, 2 wycisnietych zqgbkéw czosnku i szczypty soli.

LIRS

DESER CHIA (2 porcje)

sktadniki: mleko roslinne, mleczko kokosowe, gorzkie kakao, stodzik, nasiona chia

przygotowanie

1. Wymiesza¢ V4 szklanki mleka roslinnego, 5 puszki mleczka kokosowego, 2 tyzki kakao, 2 tyzki stodzika az
do uzyskania glaskiej masy.

2. Dodaé¢ nasiona chia i wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin/przez noc.

3. Po wyjeciu z lodéwki przetozyé¢ do naczynia do serwowania, dodaé¢ z wierzchu 3 tyzki jogurtu naturalnego
lub bitej émietany i udekorowaé¢ owocami.



