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Komosa ryiowél na mleku
z duszonym jablkiem i orzechami

Skladniki
Skladniki Przygotowanie « 1puszka ciecierzycy o
« 1/2 szklanki komosy ryzowej 0 Komose przeptucz i ugotuj ¢ lmaly ba:tat
« 1szklanka mleka roslinnego w mleku roslinnym na o 1/2cebuli 0
« ljabltko malym ogniu. o ij@bl}d 1gzosnku 4
« 1lyZzeczka cynamonu B X o kawalek $wiezego imbiru
; 1$eczka ey ©) Jabtko pokrdjw phasterki « 1szklanka passaty lub (3
. lub kostke. el e
klarowanego lub oleju pomidoréw krojonyc
kokosowego Na patelni poddus jabtko * 200 ml mleczka kokosowego
« 1lyzka miodu lub syropu z maslem i cynamonem, * 2 garsci szpinaku o
5 R R A Podawaj komose z : 179 Wsecaki kumi »
« 1lyzeczka pestek dyni 0 SR e, 2 Sé : i{giZ:SIZz uminu rzymskiego
1 orzechami ; ia (p6
. PR ¢ ugotowany ryz do podania (p6t
i pestkami dyni. szklanki ugotowanego ryzu na
porcje)
—
r:'-p Cieply napQ]

— -

¥4 12porce (9 15 minut

| Pieczony omlet z brokulem,

pieczarkami i feta imbirem i pomarancza
Sktadniki Pl'zig?;:lvarlﬁe . 3 Skiadniki
o Brokut podziel na mate rézyczki,
: ?/J ;ljnk;{ego brokutu o e Sl e 2szklanki wody o
e 5-6pieczarek @) Krotko podsmaz warzywa « 5 plasterkéw $wiezego imbiru (7]
« 50g serafeta o s e 1/2}lyzeczki kurkumy
o 1/4cebuli o Jajka roztrzep z przyprawami i o 2 plastry pomaranczy
o 1lyzkaoliwy pokruszona fetg. g e SZCZypta cynamonu
o ziota prowansalskie o Przel6z wszystko do naczynia 4 o llyZzeczka miodu opcjonalnie
e solipieprz zaroodpornego i piecz okoto 20
minut w 180°C (do Sciecia masy
jajecznej).

* Na dzis:
- (\kazowka na dzis

positku
Przygotuj od razu podwojna porcje % () Poswie¢ chwile na cos, co sprawia Ci
ulubionego dodatku. Jutro ﬁi e
zaoszczedzisz czas i fatwiej ‘*

skomponujesz kolejny positek.

Q Podawaj z ryzem.

ozgrzewaj acy napar z kurkuma,

() Odkryj nowy smak lub pofgczenie przypraw
Zwrb¢ uwage na kolory i zapach swojego

() Sproébuj dzi$ czego$, czego dawno nie jadta$

Curry z ciecierzyca, batatem i szpinakiem
Przygotowanie

Podsmaz cebule, czosnek
iimbir.

Dodaj pokrojonego batata

i przyprawy, wymieszaj.

Wiej passate lub dodaj
pomidory krojone i mleczko
kokosowe, gotuj do miekkosci.
Dodaj ciecierzyce i szpinak;
gotuj jeszcze chwile.

Przygotowanie

Zagotuj wode z imbirem,
kurkuma i cynamonem.

Gotuj 5 minut, nastepnie
dodaj pomarancze.

Odstaw na chwile,
przeced? i po lekkim
przestudzeniu opqonalme
dodaj midd. -
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