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Wstap do $wiata Sniadaniowych Roélinozercéw
Dlaczego Flora?
Margaryna: fakty i mity

Butka polna wieloziarnista

Kanapka z jarmuzem marynowanym w cytrynie i pieprzu,
plastrami buraka, kietkami stonecznika i pestkami dyni

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

Kanapka z pasta z pieczonego czosnku, blanszowanym porem
| grillowana cukinig na satacie rzymskiej

Kanapka z grillowanymi szparagami, prazona i siekang
ciecierzycy, smazong cebulka 1| kietkami brokutu

Kanapka z tofu a la pasta jajeczng z satatg, pomidorem, ogdrkiem
| kietkami stonecznika

Kanapka a la bahn mi z marchewka, ogdrkiem, kolendrg, tofu
| sosem sriracha

Kanapka z kiszona rzodkiewka, plastrami jabtka, rukolg
| stonecznikiem

Kanapka z tarta rzodkiewka, kalarepa, ogdrkiem i ostrym
humusem

Kanapka BLT ze smazonym wedzonym tofu, satatg lodowa,
pomidorem | kietkami brokutu

Tost z awokado, suszonymi pomidorami, rukola i chili

Kanapka meksykanska z pomidorowym gulaszem fasolowym,
kukurydza | kolendra

Kanapka z pieczong papryka, cukinig i pasta z baktazana,
z oliwkami i rukola

Kanapka z chipsami z jarmuzu, pastg pomidorowa i cebul3g

Manifest Flory



Wstap do Swiata
Sniadaniowych
Roslinozercow

Krolestwo swiezych warzyw, Owocow | zIot to niezwykte bogactwo
smakow, kolorow | przede wszystkim witamin, a kazda chwila
lest dopbra na stawianie plerwszych krokow w roslinnym swiecle.
_ecz jJak rozpoczac przygode z kuchnig roslinng, by w perni cieszyC
Sigje; bogactwem | roznorodnosciy?

~

To proste! Razem z Florg postaw pilerwszy Krok w swiecie
Sniadaniowych Roslinozercéw. Sniadanie to najwazniejszy,
ale jednoczesnie jeden z najprostszych do przygotowania
DOSItKOW W Clggu dnia. By jeszcze utatwiCc Ci zadanile, wraz
Z erVeganem, dietetykiem, blogerem | mitosnikiem kuchni
weganskie|, przygotowalismy zestaw przepisow na pyszne, Zzarowe
| zbalansowane kanapkil. Inspirowani daniami z catego swiata
siegnelismy po najsSwiezsze sezonowe warzywa, roznorodne
sktadniki | metody przygotowania, by wsrod naszych propozycjl
kKazdy mogt znalezc¢ cos dla sieble.

Juz dzisiaj siegnij wiec POLECAM
po jeden z przepiséw -

na dobry poczatek dnia, v
bo kuchnia roslinna jest erVegan

prosta jak butka z... Flora!

ROSLINY SA
O MEGA!




Dlaczego Flora?
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Zawartosc korzystnych dla zdrowia wielonasyconych kwaséw

ttuszczowych Omega-3 oraz Omega-6, ktére obnizajg poziom
ztego cholesterolu (LDL) | podnosz3a poziom dobrego (HDL).

Bogactwo witaminy E (wystepujacej naturalnie w olejach,

z ktorych zrobiona jest Flora) majacej silne dziatanie
antyoksydacyjne i wspomagajgce walke z cholesterolem LDL.
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Poza bezsprzecznymi korzysciami dla zdrowia
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Margaryna: fakty i mity

Smaczna, bogata w korzystne dla zdrowia nienasycone kwasy
ttuszczowe | bardzo ratwa w przygotowaniu nawet w domu — oto
Wsporczesna margaryna. Opecnie wiemy, ze ttuszcze roslinne,
W tym margaryna, doskonale uzupemiajg zdrowg, zbalansowana
diete, a bredne opinie © Margarynie, ze jest sztuczna, niezdrowa

| Mato smaczna, to juz przezytek.

Zapaw sie w pogromce mitow | obal razem z nami najbardzie]
znane, ale niemajgce potwierdzenia w faktach mity.

& miT @ rakr

Flora nie zawiera czesciowo utwardzonych olejow

W margarynie znajduja sig szkodliwe kwasy rodlinnych, ktoére sa zrodiem kwasow thuszczowych
ttuszczowe trans. Frans

Margaryna powstaje w bardzo prosty sposob | mozna

Margaryna to sama chemia powstajgca Zrobic¢ jJg samemu, mieszajac dostepne w kazdej
w skomplikowanym procesie produkcji. domowej kuchni sktadniki, m.in.: olej roslinny, sol, wode
| ttuszcz staty, Np. kokosowy.

Wszystkie dostepne w Polsce margaryny sg
. . . . obowigzkowo wzbogacane w witaminy A i D.
Margaryna nie zawiera witamin. : : : . : .
Witamina E natomiast wystepuje naturalnie w olejach,

7z Ktorych margaryna jest wytwarzana.

Dobrej jakosci margaryna to bogactwo niezbednych
VisieRIE st Flezelione dla naszego zdrowia wielonasyconych kwasow
' ttuszczowych Omega-3 1 Omega-6 wystepujacych
W Olejach: rzepakowym, stonecznikowym lub Inianym.

Wspotczesnie margaryny produkuje sie w taki sposob,
. . by oprocz bogactwa wartosci odzywczych miaty rowniez
Margaryna jest niesmaczna. : :
walory smakowe | gtadka, kremowag konsystencje

oraz przyjemnie rozpuszczaty sie w ustach.
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Butka polna wieloziarnista

@ Sktadniki POrgj @ Czas 180 min

« 2 szklanki maki pszennej

. v szklanki maki owsianej Podstawa sniadania kazdego Roslinozercy jest

. Vs tyzeczki soli swieze | chrupigce pieczywo. Dlatego naszg podrdz
. 1opakowanie drozdzy po Swiecie weganskich kanapek rozpoczynamy
Instant (7-8 g) od przepisu na wieloziarniste butki polne.

« 31yzki pestek dyni

- 3tyzki ziaren stonecznika

« 400 ml lekko cieptego
napoju sojowego

- odrobina napoju sojowego
i szczypta cukru do
smarowania butek

. ptatki owsiane i siemie
Iniane do posypania butek

Do przygotowania niezbedne beda: robot planetarny albo duza
Mmisa, mniejsze naczynie, sito, patelnia, néz, wilgotna sciereczka,
duza blacha i papier do pieczenia.

1. W mate] misce zrob zaczyn z drozdzy, cukru | 2 tyzek napoju sojowego. Odstaw go na kilkanascie
MiNut, az drozdze zaczng pracowac.

2. Make pszenng | make owsiang przesie] z sola do duze] misy (najlepie] blendera planetarnego).

3. Ziarnal pestki podpraz na suchej patelni, posiekaj | dodaj do duze] misy.

4. Dobrze wymieszaj sktadniki suche | dodaj do nich mokre — napoj sojowy | wyrosniety zaczyn.
Clasto wyrabia) kilka minut, pozwalajac mu na rozpulchnienie sie | pochtoniecie ptynow.
Powinno byC miekkie | sprezyste, jesli bedzie zbyt ciezkie, dodaj odrobine ptynu, aby burtki
odpowiednio urosty.

5. Przykry] miske wilgotng sciereczkag |1 odstaw ciasto do wyrosniecia na okoto 1 godzine.

6. Cdy ciasto podwol swojg objetosc, uderz w nie delikatnie piesciag, aby je odgazowac. Wyrob je chwile
Nna praskim | czystym blacie, w razie koniecznosci podsypujac maka.

7. Podziel ciasto na 10 rownych czesci, uformuj z nich gradkie kule 1 umiesc je w rownych odlegtosciach
Na blasze wytrozone| paplierem do pieczenia.

8. Przykryj je ponownie wilgotng sciereczka 1 odstaw na 40 minut do wyrosniecia.

9. Wyrosniete buteczki posmaruj odrobing Napoju sojowego wymieszanego ze szczypta cukru | posyp
otatkami owsianymi oraz siemieniem lnianym.

10. Buteczki piecz w nagrzanym do 200°C piekarniku przez okoto 20 minut, do momentu az beds
chrupigce I lekko rumiane. Odstaw do ostygniecia | przygotuj pyszne kanapki z propozycji naszych
orzepisow. Smacznego!

7



Kanapka z jarmuzem
marynowanym

W cytrynie | pleprzu,
olastrami buraka,
Kietkami stonecznika

| pestkami dyni




w cytrynie i pieprzu, plastrami
buraka, kietkami stonecznika
| pestkami dyni

@ Sktadniki @ Dorcje @ Czas 20 min

2 butki polne wieloziarniste Do przygotowania niezbedne beda: sito, n6z, miska, deska
Z haszego przepisu do krojenia.
- 2tyzeczki margaryny Flora
Gold 1. Lisciejarmuzu porwij na mniejsze czastki, przele) je wrzacg woda
- 2 garsci zielonego lub na sitku i kolejno zanurz w miseczce z wycisnietym wczesnie]
fioletowego jarmuzu sokiem z cytryny i rozgniecionym pieprzem.
: :3;;{225‘ czamego pieprzu 2. Buraka obierz i pokrd] na plasterki. Rowniez przelej je lekko
w ziarnach wrzatkiem, aby sie sparzyty | zmiekty.
. 1surowy burak 3. Butke przekrd) na pot 1 posmaru] margaryna Flora. Naktada)
. 12 opakowania kietkéw Na Nig kKolejno marynowany jarmuz oczyszczony z nadmiaru
stonecznika oleprzu, plasterki buraka 1 kietkl stonecznika. Na koniec posyp
. 31yzki pestek dyni Kanapki posiekanymi pestkami dyni. Smacznego!







- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Original

» 1 kostka wedzonego tofu
(180 g)

« 2tyzki musztardy

- 2tyzeczki sosu sriracha

« 2 pomidory

. kilka lisci szpinaku baby

- 2tyzeczki papryki stodkiej

 SOI, pieprz

Kanapka z tofu pieczonym

W musztardzie z sosem sriracha,

szpinakiem baby i pomidorem

@

Porcje @ Czas

25 min

Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia, blacha
| papier do pieczenia.

1.

Tofu pokroj na plastry i roztdz na blasze wytozonej papierem do
pleczenia. ROwnomiernie posmaruj je musztarda z dwoch stron
| oprosz stodkg papryka wraz ze szczypta soli | pieprzu. Wstaw
do piekarnika nagrzanego do 200°C z funkcja termoobiegu.

orzypalac | byC lekko chrupiace.

oomidory oraz tofu, ktore na sam koniec skrop odro

Plecz, az tofu w marynacie musztardowej zacznie sie delikatnie

Butki polne przekrd) na pot | posmaruj je margaryna Flora.
PotOz Na kazde] potowce po kilka lisci sataty, pokrojone w plastry

DINg SOSU

sriracha. Catosc zajadaj od razu na clepto, choc smakuje rownie

dobrze, gdy ostygnie. Smacznego!




Kanapka z pasta

Z pieczonego czosnku,
blanszowanym porem
| grillowanag cukinig na
satacie rzymskie]




- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Original

» 1 kostka wedzonego tofu
(180 g)

« 2tyzki musztardy

- 2tyzeczki sosu sriracha

« 2 pomidory

. kilka lisci szpinaku baby

- 2tyzeczki papryki stodkiej

 SOI, pieprz

Kanapka z pasta z pieczonego

czoshku, blanszowanym porem
I grillowana cukinia na satacie

@

rzymskiej

Dorcje @ Czas 40 min

Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,
naczynie zaroodporne, miseczka, grill lub patelnia grillowa.

1.

Nie obleraj czosnku I przekrdj jego growki w potowie w poprzek
tak, by byto widacC pojedyncze zabki w przekroju. Umiesc je
W MmMatym naczyniu zaroodpornym | piecz pod przykryciem okoto
25 Mminut, az migzsz zgbkow bedzie miekki. Wycisnij go do mate]
mMiseczKi | utrzy] z odrobing soli | pieprzu. Wymiesza] czosnek
Z margaryng Flora.

Posieka] pora na mate piorka. Przele] go wrzatkiem 1 odstaw do
ostygniecia.

Cukinie pokrdj 1 zgrilluj.

BuUtkl przekrd) na dwie potdwki | posmaruj pastg czosnkowa.
Nastepnie roztoz na kazdej z nich liscie satraty rzymskiej | plastry
grillowane] cukinii. Ponownie posmaruj pastg z pieczonego
czosnku, Natdz Na Nig wczesniej przygotowanego pora | doda)
Kietkl. Przykry] druga potowka butki | gotowe. Smacznego!
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- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Original

« kilka sztuk cienkich
zielonych szparagow

« V2 szklanki namoczonej
i ugotowanej ciecierzycy
(lub gotowej z puszki)

- 1 biata cebula

- 2tyzki passaty

 SOI, pieprz

 garsc kietkow brokutu

Kanapka z grlllowanyml

szparagaml prazona
| siekana ciecierzyca, smazonag

cebulka i kietkami brokutu

@

Porcje

@ Czas 25 min

+ 1 dzlen na przygotowanie
cleclerzycy (opcjonalnie)

Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,
patelnia, grill lub patelnia grillowa.

1.

Cebule posieka] w pidra | poddus na patelni z cieclierzyca
| passatg. Catosc dopraw szczypta soli | pieprzu.

2. Szparagl obierz | odtam nadmiernie zdrewniate czesci todygil.
Potrzymaj szparagi przez kilka minut na grillu.

3.

BuUtkl polne przekroj na
-lora. Uktadaj na nich ci

| Kietkl brokutu. Zajada]

OOt | pOSMaruj kazdg potowke margaryna
eclerzyce w sosle, podgrillowane szparagl
ze smakiem. Smacznego!
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@ Sktadniki

- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Light

» 1 kostka tofu naturalnego
(180 g)

1 peczek szczypiorku

- 3-4 tyzki weganskiego
majonezu

- hiepetna1tyzeczka soli
czarnej (kala namak)

« 1tyzeczka musztardy
sarepskiej

« 1 pomidor

- V2 zielonego ogorka

- ¥2 opakowania kietkow
stonecznika

 SOI, pieprz

Kanapka z tofu a la pasta jajeczna

@ Porcje @ Czas

Do przygotowania niezbedne beda: miska, néz, deska

do krojenia.

z satata, pomidorem, ogorkiem
| kietkami stonecznika

10 min

1. Tofu pokrusz dtonmi do mate] miski lub ugniec je widelcem, az
uzyskasz drobne kawatki przypominajgce ugotowane | posiekane
biatko jaja. Dodaj do niego majonez, musztarde, pokrojonego

W kostke pomidora | pieprz. Wszystko

DOorzagdnie wymieszaj

| dopraw solg kala namak do uzyskania charakterystycznego
Jajecznego posmaku. Na sam koniec dodaj drobno posiekany

szczypiorek.

2. Butki przekroj na pot, posmaruj je ma
‘0zsSmaruj paste a la jajeczng, potdz
Smacznego!

‘garyng Flora.

olasterkl ogor

Nastepnie

Ka | kietkl.




Kanapka a la bahn mi

Z Marchewka, ogorkiem,
kKolendrg, tofu | sosem
sriracha




- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Gold

« 1 marchew

« V2 Swiezego zielonego ogorka

« ¥2 kostki wedzonego tofu

- 2tyzki prazonej cebuli

 2tyzki sosu sriracha

 1tyzka octu winnego lub
ryzowego

« 2tyzKki listkow swiezej
kolendry

« Y21yzeczki soli

« szczypta cukru

@

Kanapka a la bahn mi
:+ 7= zmarchewka, ogorkiem,
s »~ kolendra, tofu i sosem sriracha

Dorcje @ Czas 30 min

Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,
obieraczka typu julienne (opcjonalnie), miska.

1.

Marchew oblerz i razem z ogorkiem pokroj na drobne stupki [ub
uzy] do tego obieraczki typu julienne. Warzywa zale] mieszanka
octu, soli, cukru | okoto V2 szklanki wody | odstaw, az przejda
smakiem.

SU
N3

tki przekroj na pot | posmaruj margaryna Flora. Kolejno natdz

Kazda potowke przygotowane wczesnie] warzywa | pokrojone

W plastry wedzone tofu. CatosC pole] sosem sriracha, uzupermni
Swiezg kolendrg | posyp prazong cebulka. Na sam koniec ztoz
obie potowki butki w jedng catosc. Smacznego!




Kanapka z kiszona
rzodkiewka,

olastrami jabtka,
rukolg 1 stonecznikiem




Kanapka z kiszona rzodkiewka,
~ plastrami jabtka, rukola
I stonecznikiem

@ Czas 10 min
o . + nawet Kilka dni na
@ Skradniki @ Qorcje kiszenie rzodkiewki
2 butki polne wieloziarniste Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,
Z haszego przepisu miska.
- 2tyzeczki margaryny Flora
Light 1. Od rzodkiewek odetnij liscie — zostaw tylko mate rozowe bulwy
1 peczek rzodkiewki | pokrdj je na cienkie plasterki. Przetdz je do miseczki, zale] sokiem
e 3-4 tyzki soku z cytryny 7z cytryny z dodatkiem soli | odstaw na kilka godzin, a najlepig]
- 1-2 mate stodkie jabtka dni w ciepte miejsce w kuchni, aby sie lekko zakisity.
« 2 garsci rukoli . . . - -
P : 2. Butki przekroj na dwie czesci, posmaruj je margaryna Flora.
) 4,inZIf' zlaren stonecznika Na wierzchu potdz liscie rukoll, pokrojone w plastry jabtko, a na
* SOl pieprz sam koniec — ukiszong wczesnie] rzodkiewke. Kanapki posyp
posiekanymi ziarnami stonecznika i dopraw pieprzem do smaku.

Smacznego!




&

Kanaﬁ’-
7 Kalarepa, ogorkiem
| OStrym humusem



i)  Kanapka z tartg rzodkiewka
z kalarepa, ogorkiem i ostrym
- humusem

@ Czas 30 min
S . + 1 dzien na przygotowanie
@ Skradnik @ ~orcje cleclerzycy (opcjonalnie)
2 butki polne wieloziarniste Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,
Z haszego przepisu tarka, miska, blender lub mikser.
- 2tyzeczki margaryny Flora
Original 1. Od matych rozowych bulw rzodkiewki poodcinaj liscie i todyqgi.
. 1 peczek rzodkiewek To samo zrob z kalarepa, a nastepnie oblerz jg ze skory. Oba
1 bulwa kalarepy warzywa zetrzy) na grubych oczkach tarki | posyp szczypta sol
 SOI, pieprz | pieprzu.
+ 1 szklanka namoczone] 2. Cleclerzyce zmiksuj z pastag tahini, posiekanym czosnkiem,

i ugotowanej ciecierzycy
(lub gotowej z puszki)

« 2tyzki pasty tahini

. 2 tyzeczki soku z cytryny 3. Butki przekrd) na pot, a kazdag z nich posmaruj margaryng Flora.

sokiem z cytryny i niewielka iloscig wody na gtadka paste. Dopraw
pleprzem cayenne | stodka papryka.

e 1 zalqek cz.ospku 4. Na potowkach buteczek uktadaj kolejno: odrobine doprawionego
» Y21yzeczki pieprzu cayenne numMusuy, liscie sataty, odsaczone z wtasnego soku rzodkiewke
. VZ'*Y.Ze.CZk' Raprykl stodkie) | kalarepe, Swiezego ogorka pokrojonego w drugie cienkie paski.
- 1swiezy ogorek Kanapke zajadaj ze smakiem od razu bgdz zapakuj na lunch do
oracy lupb szkoty. Smacznego!
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Kanapka BLT

Ze smazonym
wedzonym tofu,
satatag lodow



@ Sktadniki

2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

2 tyzeczki margaryny Flora
Light

1 kostka wedzonego tofu
(180 g)

2 pomidory

> opakowania kietkow
brokutu

kilka chrupiacych lisci sataty
lodowej

sOl, pieprz

Kanapka BLT ze smazonym
wedzonym tofu, satatg lodowa,

pomidorem i kietkami brokutu

@ Dorcje @ Czas 20 min

Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,

patelnia.

1. Tofu wedzone pokrd] na plasterki | podsmaz je na suchej, ale
dobrze rozgrzane| patelni z powtokg nieprzywierajaca. Powinny
oyC chrupigce | wrecz lekko suche.

2. Pomidory pokrd) na cienkie plastry, satate lodowa poszarp
W dtoniach, a przekrojone na pot buteczKki posmaruj margarynag
Flora Light.

3. Na porow

oraz kietki

Kach butek utdz kolejno: satate, plastry pomidora, tofu

. CatosC dopraw szczyptag soli | pleprzu. Smacznego!




Tost z aw_gkado, |
suszonymi pomidoram
rukolg 1 chill




@ Sktadniki

- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Original

- 1awokado

e 4 suszone pomidory z zalewy

« 2 garsci rukoli

 1swieze chili

 SOI, pieprz
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i chili

@ Porcje

@ Czas 15 min

Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,

patelnia.

1. Awokado obierz ze skorki | pozbadz sie pestki. Pokrdj je na
W miare rowne plasterki | oprosz odrobing soli. Suszone pomidory

0dsgycz z zalewy | posieka

2. Butki przekroj na poti poc

W drobne paski.

plecz W tosterze lub na suchej patelni.

Zaraz po sciggnieciu ze zrodta clepta posmaruj je margaryna

oraz posiekane suszone

Flora 1 utdz na nich kolejno: plastry awokado, swieze chili, rukole

pomidory. CatosC na koniec oprosz

swiezo mielonym pieprzem | zajadaj) ze smakiem, poki kanapka

jest ciepta. Smacznego!




ZRODLO HATURALN‘I’GH

EGA 3&6

—

Kanapka
meksykanska

7 pomidOrOWym
gulaszem fasolowym,
Kukurydzg i kolendra




Kanapka meksykanska
— - J fasolowym, kukurydza i kolendra

@ Czas 25 min
o . + 1 dzien na przygotowanie
@ Skradnik @ ~orcje fasoll (opcjonalnie)
2 butki polne wieloziarniste Do przygotowania niezbedne beda: rondelek, n6z, deska do
Z haszego przepisu krojenia.
- 2tyzeczki margaryny Flora
Gold 1. Na wstepie przygotuj szybki | prosty gulasz fasolowy: w suchym
» 1szklanka passaty rondelku podpraz fasole, az zacznie skwierczec, a nastepnie dodaj
pomidorowej (przecieru) do niej kukurydze. Do rondelka wlej passate pomidorowa i gotuj
 1szklanka namoczonej okoto 15 minut, az sos zgestnieje. Dopraw go solg | pieprzem do
| ugotowanej czerwonej smaku. Na koniec dodaj posiekane awokado.

fasoli (lub gotowej z puszki) 2
« 2 szklanki kukurydzy '

z puszki lub obsiekanej

z ugotowanej kolby

Buteczkl przekrd) na pot | kazdg z nich posmaruj margaryna
-lora. Na jedne] potowce roztoz poszarpang kolendre, doda)
2—5 tyzKl gulaszu, ponownie posyp listkami kolendry i przykry]
drugg czescig butki. Tak przygotowane kanapki ugniec z gory,
+ Y2 awokado aby wszystko sie tadnie potgczyto. Mozesz zjesc je od razu na
» peczek kolendry ciepto lub zawinaé w papier $niadaniowy i zje$¢ poza domem.
+ sol, pieprz Smacznego!




Kanapka z pieczona /

papryka,

cukinig | pasta

7 baktazana,

Z oliwkami | rukolg

il




41 Kanapka z pieczona papryka,

_ cukinig i pasta z baktazana,
z oliwkami i rukola

@ Sktadniki @ Dorcje @ Czas 105 min

- 2 butki polne wieloziarniste Do przygotowania niezbedne beda: n6z, deska do krojenia,

Z haszego przepisu blacha i papier do pieczenia, miska.
- 1tyzeczka margaryny Flora

Gold 1. Piekarnik nagrzej do 220°C | przygotu] warzywa: papryke pokroj
- 1 papryka czerwona W osemki, cukinie w plastry grubosci ¥2 cm, a baktazana przekrgj
- V2 Sredniej wielkosci cukinii na POt i ponacinaj go wzdtuz, aby rownomiernie sie upiekt.
+ 1 sredni baktazan 2. CatosC przetdz na blache wytozong papierem do pleczenia

. pietruszka

- 1tyzeczka ostrej papryki
4 tyzki czarnych oliwek
. kilka lisci rukoli

« sOl I pieprz

| delikatnie posmaruj warzywa rozpuszczong Florg Gold. Piecz, az
Dapryka zacznie brazowiecC, a cukinia bedzie al dente, | zdeJmU
je z blachy. Na samym koncu, po okoto 90 minutach pieczenia,
WY|mlij baktazana, Ktorego migzsz powinien byc¢ bardzo miekki.
Wydraz go za pomocay tyzki. Dopraw migzsz ostrg papryka, dodaj
posiekang natke 1 ugniecC widelcem na paste.

3. Oliwkil pokroj na mniejsze czastki.

4. Butki przekrd) na por I posmaruj je odrobing margaryny Flora
Cold, a nastepnie pasta z baktazana. Na pascie potdz upieczone
papryke I cukinie. CatosC posyp posiekanymi oliwkami, a na
sam wierzch natdz rukole. Wszystko dopraw solg | pieprzem do
smaku. Smacznego!




Kanapka z chipsami z jarmuzu,
pasta pomidorowa | cebulg




@ Sktadniki

- 2 butki polne wieloziarniste
Z haszego przepisu

- 2tyzeczki margaryny Flora
Original

- 2 garsci zielonego jarmuzu

4 tyzki passaty pomidorowej
(przecieru)

- 1 biata cebula

. kilka lisci ulubionej sataty

- 2tyzeczki papryki wedzonej

 SOI, pieprz

Kanapka z chipsami z jarmuzu,

@

pasta pomidorowa i cebula

Dorcje @ Czas 15 min

Do przygotowania niezbedne beda: blacha do pieczenia, néz,
deska do krojenia.

1.

C

C

C

Butke przekrdo) na pot | posmaruj ja margaryna Flora. N
oleczywie potdz liscie ulubione] sataty, roztdoz rownomierni

_iSCle jJarmuzu poodrywaj od zgrubiatych todyg 1 oprosz wedzong
nDapryka. Utdz na blasze 1 wstaw do piekarnika nagrzanego do
120°C z funkcja termoobiegu. Piecz przez dostownie kilka minut

O Momentu az jarmuz sie wysuszy na chipsy. Gotowe chipsy
opraw solg | pieprzem.

(D

hrupigcy jarmuz, pokrojong w pidra cebule | odrobine passaty

opomidorowe], ktdra doda catosci soczystoscl. Smacznego!




Manifest
Flory

mienmy swoje nawykl — zaczynajmy kazdy dzien od zdrowego
Sniadania bazujgcego na roslinach, z wykorzystaniem Flory.
To sprawi, ze poczujemy sie lepliej | przyczynimy sie do dobrobytu
nasze] planety. A po jakims czasie byC moze, tylko byCc moze,
KUuchnia roslinna stanie sie jeszcze Wiekszg czesSclg naszych

codziennych positkow. Nawet mata zmiana robi roznice.

ROSLINY SA
O MEGA!




