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Wstąp do świata
Śniadaniowych
Roślinożerców

Królestwo świeżych warzyw, owoców i ziół to niezwykłe bogactwo 
smaków, kolorów i przede wszystkim witamin, a każda chwila 
jest dobra na stawianie pierwszych kroków w roślinnym świecie. 
Lecz jak rozpocząć przygodę z kuchnią roślinną, by w pełni cieszyć 
się jej bogactwem i różnorodnością?

To proste! Razem z Florą postaw pierwszy krok w świecie 
Śniadaniowych Roślinożerców. Śniadanie to najważniejszy, 
ale jednocześnie jeden z najprostszych do przygotowania 
posiłków w ciągu dnia. By jeszcze ułatwić Ci zadanie, wraz 
z erVeganem, dietetykiem, blogerem i miłośnikiem kuchni 
wegańskiej, przygotowaliśmy zestaw przepisów na pyszne, zdrowe 
i zbalansowane kanapki. Inspirowani daniami z całego świata 
sięgnęliśmy po najświeższe sezonowe warzywa, różnorodne 
składniki i metody przygotowania, by wśród naszych propozycji 
każdy mógł znaleźć coś dla siebie.

Już dzisiaj sięgnij więc 
po jeden z przepisów 
na dobry początek dnia, 
bo kuchnia roślinna jest 
prosta jak bułka z… Florą!

ROŚLINY SĄ 
O MEGA!
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Bez wątpienia dieta roślinna w ostatnim czasie cieszy się coraz 
większą popularnością. Modyfikacje codziennego jadłospisu 
i wprowadzenie do niego większej ilości produktów roślinnych 
umotywowane są często kwestiami etycznymi, środowiskowymi, 
ale przede wszystkim zdrowotnymi. Warto zatem zastanowić 
się, po jakie produkty sięgać, by jak najlepiej zadbać o siebie 
oraz swoich bliskich.

Wysokiej jakości margaryna, jaką jest Flora, to najlepszy wybór dla 
naszego zdrowia. Co o tym decyduje?

•	 Receptura bazująca na olejach roślinnych: rzepakowym, 
słonecznikowym i lnianym.

•	 Zawartość korzystnych dla zdrowia wielonasyconych kwasów 
tłuszczowych Omega-3 oraz Omega-6, które obniżają poziom 
złego cholesterolu (LDL) i podnoszą poziom dobrego (HDL).

•	 Bogactwo witaminy E (występującej naturalnie w olejach, 
z których zrobiona jest Flora) mającej silne działanie 
antyoksydacyjne i wspomagające walkę z cholesterolem LDL.

•	 Skład wzbogacony o witaminy A i D.
•	 Brak konserwantów.

 
Poza bezsprzecznymi korzyściami dla zdrowia Flora doskonale 
smakuje oraz ma gładką konsystencję, dzięki czemu każdego 
poranka łatwo rozsmarujesz ją nawet od razu po wyjęciu z lodówki.
Flora, jako produkt w 100% roślinny, idealnie sprawdza się do 
smarowania pieczywa. Wszystkie jej warianty doskonale wpisują 
się w idee zbalansowanej diety roślinnej. Są one odpowiednie dla 
wegan, osób z nietolerancją laktozy oraz wszystkich, którzy chcą 
zadbać o zdrowie swojego serca. Dzięki temu każdego dnia możesz 
cieszyć się doskonałym smakiem pieczywa posmarowanego Florą.

Dlaczego Flora?
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Margaryna: fakty i mity

Smaczna, bogata w korzystne dla zdrowia nienasycone kwasy 
tłuszczowe i bardzo łatwa w przygotowaniu nawet w domu – oto 
współczesna margaryna. Obecnie wiemy, że tłuszcze roślinne, 
w tym margaryna, doskonale uzupełniają zdrową, zbalansowaną 
dietę, a błędne opinie o margarynie, że jest sztuczna, niezdrowa 
i mało smaczna, to już przeżytek.

Zabaw się w pogromcę mitów i obal razem z nami najbardziej 
znane, ale niemające potwierdzenia w faktach mity.

MIT FAKT

W margarynie znajdują się szkodliwe kwasy 
 tłuszczowe trans.

Flora nie zawiera częściowo utwardzonych olejów 
roślinnych, które są źródłem kwasów tłuszczowych 

trans.

Margaryna to sama chemia powstająca 
w skomplikowanym procesie produkcji.

Margaryna powstaje w bardzo prosty sposób i można 
zrobić ją samemu, mieszając dostępne w każdej 

domowej kuchni składniki, m.in.: olej roślinny, sól, wodę 
i tłuszcz stały, np. kokosowy.

Margaryna nie zawiera witamin.

Wszystkie dostępne w Polsce margaryny są
obowiązkowo wzbogacane w witaminy A i D. 

Witamina E natomiast występuje naturalnie w olejach, 
z których margaryna jest wytwarzana.

Margaryna jest niezdrowa.

Dobrej jakości margaryna to bogactwo niezbędnych 
dla naszego zdrowia wielonasyconych kwasów 

tłuszczowych Omega-3 i Omega-6 występujących 
w olejach: rzepakowym, słonecznikowym lub lnianym.

Margaryna jest niesmaczna.

Współcześnie margaryny produkuje się w taki sposób, 
by oprócz bogactwa wartości odżywczych miały również 

walory smakowe i gładką, kremową konsystencję 
oraz przyjemnie rozpuszczały się w ustach.
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Bułka polna
wieloziarnista
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•	 2 szklanki mąki pszennej
•	 ½ szklanki mąki owsianej
•	 ½ łyżeczki soli
•	 1 opakowanie drożdży 

instant (7–8 g)
•	 3 łyżki pestek dyni
•	 3 łyżki ziaren słonecznika
•	 400 ml lekko ciepłego 

napoju sojowego
•	 odrobina napoju sojowego 

i szczypta cukru do 
smarowania bułek

•	 płatki owsiane i siemię 
lniane do posypania bułek

Bułka polna wieloziarnista

Składniki Porcji10 Czas 180 min

Podstawą śniadania każdego Roślinożercy jest 
świeże i chrupiące pieczywo. Dlatego naszą podróż 
po świecie wegańskich kanapek rozpoczynamy 
od przepisu na wieloziarniste bułki polne.

Do przygotowania niezbędne będą: robot planetarny albo duża 
misa, mniejsze naczynie, sito, patelnia, nóż, wilgotna ściereczka, 
duża blacha i papier do pieczenia.

1.	 W małej misce zrób zaczyn z drożdży, cukru i 2 łyżek napoju sojowego. Odstaw go na kilkanaście 
minut, aż drożdże zaczną pracować.

2.	 Mąkę pszenną i mąkę owsianą przesiej z solą do dużej misy (najlepiej blendera planetarnego).

3.	 Ziarna i pestki podpraż na suchej patelni, posiekaj i dodaj do dużej misy.

4.	 Dobrze wymieszaj składniki suche i dodaj do nich mokre – napój sojowy i wyrośnięty zaczyn. 
Ciasto wyrabiaj kilka minut, pozwalając mu na rozpulchnienie się i pochłonięcie płynów. 
Powinno być miękkie i sprężyste, jeśli będzie zbyt ciężkie, dodaj odrobinę płynu, aby bułki 
odpowiednio urosły.

5.	 Przykryj miskę wilgotną ściereczką i odstaw ciasto do wyrośnięcia na około 1 godzinę.

6.	 Gdy ciasto podwoi swoją objętość, uderz w nie delikatnie pięścią, aby je odgazować. Wyrób je chwilę 
na płaskim i czystym blacie, w razie konieczności podsypując mąką.

7.	 Podziel ciasto na 10 równych części, uformuj z nich gładkie kule i umieść je w równych odległościach 
na blasze wyłożonej papierem do pieczenia.

8.	 Przykryj je ponownie wilgotną ściereczką i odstaw na 40 minut do wyrośnięcia.

9.	 Wyrośnięte bułeczki posmaruj odrobiną napoju sojowego wymieszanego ze szczyptą cukru i posyp 
płatkami owsianymi oraz siemieniem lnianym.

10.	 Bułeczki piecz w nagrzanym do 200°C piekarniku przez około 20 minut, do momentu aż będą 
chrupiące i lekko rumiane. Odstaw do ostygnięcia i przygotuj pyszne kanapki z propozycji naszych 
przepisów. Smacznego!
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Kanapka z jarmużem 
marynowanym 
w cytrynie i pieprzu, 
plastrami buraka, 
kiełkami słonecznika
i pestkami dyni
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•	 2 bułki polne wieloziarniste 
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Gold

•	 2 garści zielonego lub 
fioletowego jarmużu

•	 1 cytryna
•	 1 łyżeczka czarnego pieprzu 

w ziarnach
•	 1 surowy burak
•	 ½ opakowania kiełków 

słonecznika
•	 3 łyżki pestek dyni

Kanapka z jarmużem marynowanym 
w cytrynie i pieprzu, plastrami
buraka, kiełkami słonecznika
i pestkami dyni

Składniki Porcje2 Czas 20 min

Do przygotowania niezbędne będą: sito, nóż, miska, deska
do krojenia.

1.	 Liście jarmużu porwij na mniejsze cząstki, przelej je wrzącą wodą 
na sitku i kolejno zanurz w miseczce z wyciśniętym wcześniej 
sokiem z cytryny i rozgniecionym pieprzem.

2.	 Buraka obierz i pokrój na plasterki. Również przelej je lekko 
wrzątkiem, aby się sparzyły i zmiękły.

3.	 Bułkę przekrój na pół i posmaruj margaryną Flora. Nakładaj 
na nią kolejno marynowany jarmuż oczyszczony z nadmiaru 
pieprzu, plasterki buraka i kiełki słonecznika. Na koniec posyp 
kanapki posiekanymi pestkami dyni. Smacznego!
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Kanapka z tofu pieczonym 
w musztardzie z sosem sriracha, 
szpinakiem baby i pomidorem
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Original

•	 1 kostka wędzonego tofu  
(180 g)

•	 2 łyżki musztardy
•	 2 łyżeczki sosu sriracha
•	 2 pomidory
•	 kilka liści szpinaku baby
•	 2 łyżeczki papryki słodkiej
•	 sól, pieprz

Kanapka z tofu pieczonym 
w musztardzie z sosem sriracha, 
szpinakiem baby i pomidorem

Składniki Porcje2 Czas 25 min

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, blacha 
i papier do pieczenia.

1.	 Tofu pokrój na plastry i rozłóż na blasze wyłożonej papierem do 
pieczenia. Równomiernie posmaruj je musztardą z dwóch stron 
i oprósz słodką papryką wraz ze szczyptą soli i pieprzu. Wstaw 
do piekarnika nagrzanego do 200°C z funkcją termoobiegu. 
Piecz, aż tofu w marynacie musztardowej zacznie się delikatnie 
przypalać i być lekko chrupiące.

2.	 Bułki polne przekrój na pół i posmaruj je margaryną Flora. 
Połóż na każdej połówce po kilka liści sałaty, pokrojone w plastry 
pomidory oraz tofu, które na sam koniec skrop odrobiną sosu 
sriracha. Całość zajadaj od razu na ciepło, choć smakuje równie 
dobrze, gdy ostygnie. Smacznego!
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Kanapka z pastą  
z pieczonego czosnku, 
blanszowanym porem 
i grillowaną cukinią na 
sałacie rzymskiej
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Original

•	 1 kostka wędzonego tofu 
(180 g)

•	 2 łyżki musztardy
•	 2 łyżeczki sosu sriracha
•	 2 pomidory
•	 kilka liści szpinaku baby
•	 2 łyżeczki papryki słodkiej
•	 sól, pieprz

Kanapka z pastą z pieczonego 
czosnku, blanszowanym porem 
i grillowaną cukinią na sałacie 
rzymskiej

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
naczynie żaroodporne, miseczka, grill lub patelnia grillowa.

1.	 Nie obieraj czosnku i przekrój jego główki w połowie w poprzek 
tak, by było widać pojedyncze ząbki w przekroju. Umieść je  
w małym naczyniu żaroodpornym i piecz pod przykryciem około 
25 minut, aż miąższ ząbków będzie miękki. Wyciśnij go do małej 
miseczki i utrzyj z odrobiną soli i pieprzu. Wymieszaj czosnek  
z margaryną Flora.

2.	 Posiekaj pora na małe piórka. Przelej go wrzątkiem i odstaw do 
ostygnięcia.

3.	 Cukinię pokrój i zgrilluj.

4.	 Bułki przekrój na dwie połówki i posmaruj pastą czosnkową. 
Następnie rozłóż na każdej z nich liście sałaty rzymskiej i plastry 
grillowanej cukinii. Ponownie posmaruj pastą z pieczonego 
czosnku, nałóż na nią wcześniej przygotowanego pora i dodaj 
kiełki. Przykryj drugą połówką bułki i gotowe. Smacznego!

Czas 40 min
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Kanapka z grillowanymi 
szparagami, prażoną
i siekaną ciecierzycą, 
smażoną cebulką
i kiełkami brokułu
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•	 2 bułki polne wieloziarniste 
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Original

•	 kilka sztuk cienkich 
zielonych szparagów

•	 ½ szklanki namoczonej  
i ugotowanej ciecierzycy 
(lub gotowej z puszki)

•	 1 biała cebula
•	 2 łyżki passaty
•	 sól, pieprz
•	 garść kiełków brokułu

Kanapka z grillowanymi 
szparagami, prażoną
i siekaną ciecierzycą, smażoną 
cebulką i kiełkami brokułu

Składniki Porcje2

Czas 25 min

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
patelnia, grill lub patelnia grillowa.

1.	 Cebulę posiekaj w pióra i podduś na patelni z ciecierzycą  
i passatą. Całość dopraw szczyptą soli i pieprzu.

2.	 Szparagi obierz i odłam nadmiernie zdrewniałe części łodygi. 
Potrzymaj szparagi przez kilka minut na grillu.

3.	 Bułki polne przekrój na pół i posmaruj każdą połówkę margaryną 
Flora. Układaj na nich ciecierzycę w sosie, podgrillowane szparagi 
i kiełki brokułu. Zajadaj ze smakiem. Smacznego!

+ 1 dzień na przygotowanie 
ciecierzycy (opcjonalnie)
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Kanapka z tofu
à la pastą jajeczną 
z sałatą, 
pomidorem, 
ogórkiem 
i kiełkami 
słonecznika
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Light

•	 1 kostka tofu naturalnego 
(180 g)

•	 1 pęczek szczypiorku
•	 3–4 łyżki wegańskiego 

majonezu
•	 niepełna 1 łyżeczka soli 

czarnej (kala namak)
•	 1 łyżeczka musztardy 

sarepskiej
•	 1 pomidor
•	 ½ zielonego ogórka
•	 ½ opakowania kiełków 

słonecznika
•	 sól, pieprz

Kanapka z tofu à la pastą jajeczną 
z sałatą, pomidorem, ogórkiem 
i kiełkami słonecznika

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: miska, nóż, deska 
do krojenia. 

1.	 Tofu pokrusz dłońmi do małej miski lub ugnieć je widelcem, aż 
uzyskasz drobne kawałki przypominające ugotowane i posiekane 
białko jaja. Dodaj do niego majonez, musztardę, pokrojonego 
w kostkę pomidora i pieprz. Wszystko porządnie wymieszaj  
	i dopraw solą kala namak do uzyskania charakterystycznego 
jajecznego posmaku. Na sam koniec dodaj drobno posiekany 
szczypiorek.

2.	 Bułki przekrój na pół, posmaruj je margaryną Flora. Następnie 
rozsmaruj pastę à la jajeczną, połóż plasterki ogórka i kiełki. 
Smacznego!

Czas 10 min
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Kanapka à la bahn mi 
z marchewką, ogórkiem, 
kolendrą, tofu i sosem 
sriracha
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Gold

•	 1 marchew
•	 ½ świeżego zielonego ogórka
•	 ½ kostki wędzonego tofu
•	 2 łyżki prażonej cebuli
•	 2 łyżki sosu sriracha
•	 1 łyżka octu winnego lub 

ryżowego
•	 2 łyżki listków świeżej 

kolendry
•	 ½ łyżeczki soli
•	 szczypta cukru

Kanapka à la bahn mi 
z marchewką, ogórkiem, 
kolendrą, tofu i sosem sriracha

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
obieraczka typu julienne (opcjonalnie), miska.

1.	 Marchew obierz i razem z ogórkiem pokrój na drobne słupki lub 
użyj do tego obieraczki typu julienne. Warzywa zalej mieszanką 
octu, soli, cukru i około ½ szklanki wody i odstaw, aż przejdą 
smakiem.

2.	 Bułki przekrój na pół i posmaruj margaryną Flora. Kolejno nałóż 
na każdą połówkę przygotowane wcześniej warzywa i pokrojone 
w plastry wędzone tofu. Całość polej sosem sriracha, uzupełnij 
świeżą kolendrą i posyp prażoną cebulką. Na sam koniec złóż 
obie połówki bułki w jedną całość. Smacznego!

Czas 30 min
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Kanapka z kiszoną 
rzodkiewką,
plastrami jabłka,
rukolą i słonecznikiem
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Light

•	 1 pęczek rzodkiewki
•	 3–4 łyżki soku z cytryny
•	 1–2 małe słodkie jabłka
•	 2 garści rukoli
•	 4 łyżki ziaren słonecznika
•	 sól, pieprz

Kanapka z kiszoną rzodkiewką, 
plastrami jabłka, rukolą
i słonecznikiem

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
miska.

1.	 Od rzodkiewek odetnij liście – zostaw tylko małe różowe bulwy  
i pokrój je na cienkie plasterki. Przełóż je do miseczki, zalej sokiem 
z cytryny z dodatkiem soli i odstaw na kilka godzin, a najlepiej 
dni w ciepłe miejsce w kuchni, aby się lekko zakisiły.

2.	 Bułki przekrój na dwie części, posmaruj je margaryną Flora. 
Na wierzchu połóż liście rukoli, pokrojone w plastry jabłko, a na 
sam koniec – ukiszoną wcześniej rzodkiewkę. Kanapki posyp 
posiekanymi ziarnami słonecznika i dopraw pieprzem do smaku. 
Smacznego!

Czas 10 min
+ nawet kilka dni na
kiszenie rzodkiewki



Kanapka z tartą rzodkiewką 
z kalarepą, ogórkiem
i ostrym humusem
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Original

•	 1 pęczek rzodkiewek
•	 1 bulwa kalarepy
•	 sól, pieprz
•	 1 szklanka namoczonej  

i ugotowanej ciecierzycy 
(lub gotowej z puszki)

•	 2 łyżki pasty tahini
•	 2 łyżeczki soku z cytryny
•	 1 ząbek czosnku
•	 ½ łyżeczki pieprzu cayenne
•	 ½ łyżeczki papryki słodkiej
•	 1 świeży ogórek

Kanapka z tartą rzodkiewką 
z kalarepą, ogórkiem i ostrym 
humusem

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
tarka, miska, blender lub mikser. 

1.	 Od małych różowych bulw rzodkiewki poodcinaj liście i łodygi.  
To samo zrób z kalarepą, a następnie obierz ją ze skóry. Oba 
warzywa zetrzyj na grubych oczkach tarki i posyp szczyptą soli 
i pieprzu.

2.	 Ciecierzycę zmiksuj z pastą tahini, posiekanym czosnkiem, 
sokiem z cytryny i niewielką ilością wody na gładką pastę. Dopraw 
pieprzem cayenne i słodką papryką.

3.	 Bułki przekrój na pół, a każdą z nich posmaruj margaryną Flora.

4.	 Na połówkach bułeczek układaj kolejno: odrobinę doprawionego 
humusu, liście sałaty, odsączone z własnego soku rzodkiewkę  
i kalarepę, świeżego ogórka pokrojonego w długie cienkie paski. 
Kanapkę zajadaj ze smakiem od razu bądź zapakuj na lunch do 
pracy lub szkoły. Smacznego!

Czas 30 min
+ 1 dzień na przygotowanie 

ciecierzycy (opcjonalnie)
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Kanapka BLT 
ze smażonym 
wędzonym tofu,
sałatą lodową, 
pomidorem
i kiełkami brokułu
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Light

•	 1 kostka wędzonego tofu 
(180 g)

•	 2 pomidory
•	 ½ opakowania kiełków 

brokułu
•	 kilka chrupiących liści sałaty 

lodowej
•	 sól, pieprz

Kanapka BLT ze smażonym 
wędzonym tofu, sałatą lodową, 
pomidorem i kiełkami brokułu

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia,
patelnia. 

1.	 Tofu wędzone pokrój na plasterki i podsmaż je na suchej, ale 
dobrze rozgrzanej patelni z powłoką nieprzywierającą. Powinny 
być chrupiące i wręcz lekko suche.

2.	 Pomidory pokrój na cienkie plastry, sałatę lodową poszarp  
w dłoniach, a przekrojone na pół bułeczki posmaruj margaryną 
Flora Light.

3.	 Na połówkach bułek ułóż kolejno: sałatę, plastry pomidora, tofu 
oraz kiełki. Całość dopraw szczyptą soli i pieprzu. Smacznego!

Czas 20 min
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Tost z awokado, 
suszonymi pomidorami,
rukolą i chili
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Original

•	 1 awokado
•	 4 suszone pomidory z zalewy
•	 2 garści rukoli
•	 1 świeże chili
•	 sól, pieprz

Tost z awokado, suszonymi 
pomidorami, rukolą
i chili

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
patelnia.

1.	 Awokado obierz ze skórki i pozbądź się pestki. Pokrój je na  
w miarę równe plasterki i oprósz odrobiną soli. Suszone pomidory 
odsącz z zalewy i posiekaj w drobne paski.

2.	 Bułki przekrój na pół i podpiecz w tosterze lub na suchej patelni. 
Zaraz po ściągnięciu ze źródła ciepła posmaruj je margaryną 
Flora i ułóż na nich kolejno: plastry awokado, świeże chili, rukolę 
oraz posiekane suszone pomidory. Całość na koniec oprósz 
świeżo mielonym pieprzem i zajadaj ze smakiem, póki kanapka 
jest ciepła. Smacznego!

Czas 15 min
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Kanapka 
meksykańska 
z pomidorowym 
gulaszem fasolowym, 
kukurydzą i kolendrą
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Gold

•	 1 szklanka passaty 
pomidorowej (przecieru)

•	 1 szklanka namoczonej  
i ugotowanej czerwonej 
fasoli (lub gotowej z puszki)

•	 ½ szklanki kukurydzy 
z puszki lub obsiekanej 
z ugotowanej kolby

•	 ½ awokado
•	 pęczek kolendry
•	 sól, pieprz

Kanapka meksykańska 
z pomidorowym gulaszem 
fasolowym, kukurydzą i kolendrą

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: rondelek, nóż, deska do 
krojenia. 

1.	 Na wstępie przygotuj szybki i prosty gulasz fasolowy: w suchym 
rondelku podpraż fasolę, aż zacznie skwierczeć, a następnie dodaj 
do niej kukurydzę. Do rondelka wlej passatę pomidorową i gotuj 
około 15 minut, aż sos zgęstnieje. Dopraw go solą i pieprzem do 
smaku. Na koniec dodaj posiekane awokado.

2.	 Bułeczki przekrój na pół i każdą z nich posmaruj margaryną 
Flora. Na jednej połówce rozłóż poszarpaną kolendrę, dodaj 
2–3 łyżki gulaszu, ponownie posyp listkami kolendry i przykryj 
drugą częścią bułki. Tak przygotowane kanapki ugnieć z góry, 
aby wszystko się ładnie połączyło. Możesz zjeść je od razu na 
ciepło lub zawinąć w papier śniadaniowy i zjeść poza domem. 
Smacznego!

Czas 25 min
+ 1 dzień na przygotowanie 

fasoli (opcjonalnie)
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Kanapka z pieczoną 
papryką,
cukinią i pastą
z bakłażana,
z oliwkami i rukolą
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 1 łyżeczka margaryny Flora 
Gold

•	 1 papryka czerwona
•	 ½ średniej wielkości cukinii
•	 1 średni bakłażan
•	 pietruszka
•	 1 łyżeczka ostrej papryki
•	 4 łyżki czarnych oliwek
•	 kilka liści rukoli
•	 sól i pieprz

Kanapka z pieczoną papryką, 
cukinią i pastą z bakłażana,
z oliwkami i rukolą

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: nóż, deska do krojenia, 
blacha i papier do pieczenia, miska.

1.	 Piekarnik nagrzej do 220°C i przygotuj warzywa: paprykę pokrój 
w ósemki, cukinię w plastry grubości ½ cm, a bakłażana przekrój 
na pół i ponacinaj go wzdłuż, aby równomiernie się upiekł.

2.	 Całość przełóż na blachę wyłożoną papierem do pieczenia  
i delikatnie posmaruj warzywa rozpuszczoną Florą Gold. Piecz, aż 
papryka zacznie brązowieć, a cukinia będzie al dente, i zdejmij 
je z blachy. Na samym końcu, po około 90 minutach pieczenia, 
wyjmij bakłażana, którego miąższ powinien być bardzo miękki. 
Wydrąż go za pomocą łyżki. Dopraw miąższ ostrą papryką, dodaj 
posiekaną natkę i ugnieć widelcem na pastę.

3.	 Oliwki pokrój na mniejsze cząstki.

4.	 Bułki przekrój na pół i posmaruj je odrobiną margaryny Flora 
Gold, a następnie pastą z bakłażana. Na paście połóż upieczone 
paprykę i cukinię. Całość posyp posiekanymi oliwkami, a na 
sam wierzch nałóż rukolę. Wszystko dopraw solą i pieprzem do 
smaku. Smacznego!

Czas 105 min
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Kanapka z chipsami z jarmużu,
pastą pomidorową i cebulą
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•	 2 bułki polne wieloziarniste  
z naszego przepisu

•	 2 łyżeczki margaryny Flora 
Original

•	 2 garści zielonego jarmużu
•	 4 łyżki passaty pomidorowej 

(przecieru)
•	 1 biała cebula
•	 kilka liści ulubionej sałaty
•	 2 łyżeczki papryki wędzonej
•	 sól, pieprz

Kanapka z chipsami z jarmużu, 
pastą pomidorową i cebulą

Składniki Porcje2

Do przygotowania niezbędne będą: blacha do pieczenia, nóż, 
deska do krojenia.

1.	 Liście jarmużu poodrywaj od zgrubiałych łodyg i oprósz wędzoną 
papryką. Ułóż na blasze i wstaw do piekarnika nagrzanego do 
120°C z funkcją termoobiegu. Piecz przez dosłownie kilka minut, 
do momentu aż jarmuż się wysuszy na chipsy. Gotowe chipsy 
dopraw solą i pieprzem.

2.	 Bułkę przekrój na pół i posmaruj ją margaryną Flora. Na 
pieczywie połóż liście ulubionej sałaty, rozłóż równomiernie 
chrupiący jarmuż, pokrojoną w pióra cebulę i odrobinę passaty 
pomidorowej, która doda całości soczystości. Smacznego!

Czas 15 min
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Manifest
Flory

Zmieńmy swoje nawyki – zaczynajmy każdy dzień od zdrowego 
śniadania bazującego na roślinach, z wykorzystaniem Flory. 
To sprawi, że poczujemy się lepiej i przyczynimy się do dobrobytu 
naszej planety. A po jakimś czasie być może, tylko być może, 
kuchnia roślinna stanie się jeszcze większą częścią naszych 
codziennych posiłków. Nawet mała zmiana robi różnicę.

ROŚLINY SĄ 
O MEGA!


