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BEAHIESHE JESIEHNE
POWROTY C2AS STARTY

CIESZYMY SIE, ZE TRZYMASZ W REKACH TEN MINI E-BOOK -
STWORZYLISMY GO, ABY UMILIC CI POWROT DO SZKOLY, PRACY
| CODZIENNYCH 0BOWIAZKOW PYSZNYMI, W 100% ROSLINNYMI
POMYSEAMI NA DRUGIE SNIADANIE. WIERZYMY, ZE KANAPKI
| LUNCHBOXY BEZ MIESA MOGA BYC NIE TYLKO ZDROWE, ALE TEZ
ROZNORODNE, SYCACE | PELNE SMAKU.

DLATEGO ZAPROSILISMY KREATYWNYCH TWORCOW KULINARNYCH,
KTORZY PRZYGOTOWALI DLA CIEBIE SWOJE AUTORSKIE PRZEPISY
7 PRODUKTAMI BEZMIESNEGO - 0D KLASYCZNYCH KANAPEK
W NOWEJ ODSEONIE PO ORYGINALNE WRAPY, PASTY | SALATKI,
IDEALNE DO PLECAKA, TORBY CZY LUNCHBOXA.

DZIEKUJEMY, ZE JESTES Z NAMI | WYBIERASZ ROSLINNA DROGE -
TO DZIEKI TOBIE KANAPKI BEZ ZYSKUJA CORAZ WIECED FANOW.
MAMY NADZIEJE, ZE TEN E-BOOK ZAINSPIRUJE CIE DO
KULINARNYCH EKSPERYMENTOW | SPRAWI, ZE KAZDE DRUGIE
SNIADANIE BEDZIE PYSZNE, KOLOROWE | PEENE DOBREJ ENERGIL.
PAKUJ LUNCHBOX | RUSZAJ - SMACZNEGO!



AUTORRI PRZERPISOY

MAGDALENA Q ALEKSANDRA 1?

z profilu @suplementacja_glutenu

KLAUDIA

z profilu @zioolkova

JOANNA

z profilu @vegedobre z profilu @cynamonwanilia

KASIA NATALIA

z profilu @z_kuchni_do_kuchni @ z profilu @natikedzierska

PATRYCJA f‘ﬁ, KASIA

z profilu @katri.ku_

z profilu @zielonypiecyk

KATARZYNA

z profilu @wege_i_nie

ANIA

z profilu @jem_oczaaami

AGNIESZKA %) JOANNA

z profilu @bigajek z profilu @wegesmacznie

EMI JULIA @
z profilu @kucharanaostro 3

z profilu @the_vegan_plant_lady_
ALEKSANDRA Qj KAROLINA

z profilu @aleksandra_przewozik

ANIA NATALIA ®

z profilu @f.arfalles v z profilu @foodie_by_pieczynsku

MALWINA ANIA

z profilu @cookieeatie z profilu @gotujedlameza

z profilu @nauczycielodkuchni
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KANAPKA ,MOIST MAKER” Z BEZMIESNA 0 SMAKU TRUFLI
ZAPIEKANKA Z KAWALKAMI A'LA KURCZAK BEZMIESNY
KANAPKA BEZMIESNY SNIADANIOWY BOSS

RULONIKI Z PASTA Z AWOKADO | BEZMIESNYM SALAMI

TORTILLA Z BEZMIESNYM GYROSEM
BUEKI KAJZERKI NADZIEWANE BEZMIESNA CZOSNKOWA

QUESADILLA Z BEZMIESNYM A'LA KURCZAKIEM | GUACAMOLE
BEZMIESNY CEZAR, CZYLI PYSZNA WEGE SALATKA
KOTLECIKI Z BEZMIESNYCH KIEEBASEK WIEJSKICH
SALATKA LUNCHBOXOWA Z BEZMIESNYM A'LA KURCZAKIEM
FOCACCIA Z GYROSEM | SOSEM PIETRUSZKOWYM
BAWARSKA BUEA NA OSTRO Z BEZMIESNYM PEPPERONI

PITA PIZZA Z BEZMIESNYM SALAMI
PITAALA BEZMIESNY KEBAB

SAMWISE'S SECOND BREAKFAST WRAP, CZYL| WRAP Z SHIRE
SNIADANIOWA SAEATKA Z BEZMIESNYM BOCZKIEM

BULA PEENA BEZMIESNEGO SMAKU

TORTILLA Z BEZMIESNYM CHORIZO

PLACUSZKOWE KANAPKI Z BEZMIESNYM BOCZKIEM
WEGANSKI CHLEB TOSTOWY DO KANAPEK | SZASZEYKOW
KANAPKA BLT - PO MOJEMU :)

ONIGIRAZU, CZYLI SUSHI KANAPKA NA WYNOS



SKEADRIKI

3 kromki chleba

4 plastry wedzonego tofu
(usmazone i duszone w sosie
pieczeniowym)

kilka plastréw Bezmiesnej o smaku
Trufli

weganski cheddar

1 tyzka majonezu

2-3 tyzki zurawiny ze stoika
liScie sataty

S0S pieczeniowy

z profilu @suplementacja_glutenu

RANAPRA 5, HOIST HARER™
BEZHIESHA 0 SHARY TRUFL

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

MAGDALENA

Pare lat pracy w gastronomii nauczyto ja jednej rzeczy -
nie da sie zaczac¢ dnia bez kawy! Kocha gluten,

eksperymentowaé z weganskimi wersjami klasycznych dan,
fotografowac jedzenie i podrozowaé w poszukiwaniu nowych

smakow. Obecnie pracuje w korpo, ale karmienie innych

zawsze bedzie sprawiac jej najwiecej radosci - na zywo albo

przynajmniej, podrzucajac pomysty na positki.

PREYEOTOWANIE

Legendarna, potrdjna kanapka inspirowana serialem
Przyjaciele. W wersji weganskiej z Bezmiesng
truflowa i tofu, chrupiacym chlebem, kwasna
zurawing i obowiazkowa kromka namoczona w sosie

pieczeniowym.

Tofu podsmazyc i poddusi¢ w sosie pieczeniowym.
Jedna kromke chleba namoczy¢ w sosie, dwie
pozostate podpiec w tosterze lub na patelni,
posypac cheddarem i zapiec.

Kanapke sktada¢ warstwami: kromka z serem,
majonez i satata, szynka truflowa, kromka
namoczona, zurawina, tofu i na wierzch kolejna
kromka z serem.



1%

SKEADKIKD « porcie)

w

1 opakowanie Bezmiesne Kawatki
A'la Kurczak

1 $rednia cukinia

kilka plasterkéow roslinnego sera
typu salami

1 kubek serka a la wiejskiego
gestego przygotowanego z: 150 g
jogurtu roslinnego naturalnego
(kokosowego, sojowego lub
owsianego)

90 g tofu naturalnego ('/, kostki)
szczypty soli i pieprzu

gars$¢ posiekanego szczypiorku
ulubione ziota (bazylia, oregano,
tymianek)

1 marchewka starta na tarce
oliwa z oliwek do podsmazania

i skropienia

arzywa duszone (najlepiej

przygotowac dzien wczesniej):

1 papryka

2 pomidory

1/2 cukinii

1 cebula

1-2 zabki czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek

PAPIBRANRA 2 RAVARRAR) ATLA

RURCZAR BEZHIESNY

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

KASIA

z profilu @z_kuchni_do_kuchni

0d lat prowadzi bloga ..Z kuchni do kuchni”, gdzie

taczy tradycyjne polskie smaki z prosta i aromatyczna

kuchnia wtoska. Stawia na naturalnosé, prostote
i dobry smak, a na jej stronie znajdziesz przepisy na
zupy, obiady, stodkosci czy przetwory.

PREYEOTOWANIE

Kolorowy, zdrowy i peten biatka lunch box sprawdzi sie
zaréwno w szkole, jak i w pracy. To nie tylko positek -
to prawdziwe odzywianie.

Na patelni rozgrza¢ oliwe, dodac¢ posiekang cebule
i czosnek, a nastepnie papryke, pomidory i cukinie.
Dusi¢, az warzywa zmiekng i uwolnig smak, a potem
odstawi¢ do wystudzenia.

Szuflade air fryera wytozy¢ dwoma arkuszami papieru
do pieczenia, formujac z nich kwadratowa foremke. Na
dnie utozyc cienkie plastry cukinii, lekko zachodzace na
siebie. Nastepnie potozy¢ plastry sera salami, tworzac
delikatny rant z brzegdw.

Serek z tofu wymieszac¢ ze szczypiorkiem i ziotami,
a nastepnie rozprowadzi¢ mase w foremce. Na nig
wytozy¢ wystudzone duszone warzywa i kawatki a la
kurczak BezMiesny. Wstawi¢ do air fryera nagrzanego
do 190°C i piec 20-25 minut, az masa sie zetnie
i wierzch lekko sie zarumieni.

Po wystudzeniu posypac catos¢ starta marchewka,
Swiezg bazylig i szczypiorkiem. Pokroi¢ na cztery porcje
i przetozy¢ do lunchboxéw. Obok kazdej porcji mozna
dodac dodatkowa porcje duszonych warzyw.



RANAPRA BEZMIESNY
SHIADANIOWY BOSS

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

ALEKSANDRA

z profilu @zielonypiecyk

Pasjonatka kuchni roélinnej i zdrowego
odzywiania. Pokaze Ci smaczne, proste i szybkie
przepisy na bezmigsne positki.

SEEADRIKI PREYEOTOWANIE

Bagietke przekrdj wzdtuz, ale nie do korica (tak, aby
otwierata sie jak ksigzka). Podgrzej w piekarniku przez
5 minut w temperaturze 200°C (grzanie géra-dot).

e 4 plastry Bezmiesnego Boczku

e 4 plastry Bezmiesnego Chorizo

e 1 bagietka lub dtuga butka (np.
paryska)

« '/, awokado

e 1 ogdrek gruntowy

e 1 plaster papryki

e 1 pomidor malinowy

Awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj sok z cytryny, sol
i pieprz, a nastepnie doktadnie wymieszaj.

Warzywa umyj i pokrdj w plastry (sataty nie kroj).
Boczek podsmaz na suchej patelni - po 3 minuty

e gars¢ ulubionego mixu satat z kazdej strony.

e 2 tyzki majonezu weganskiego

e '/styzeczki soku z cytryny Na spdd podpieczonej bagietki wytdz paste

e szczypta soli i pieprzu z awokado, nastepnie satate, plastry pomidoréw
i 0gorkéw. Lekko docisnij i potdz papryke, a pdzZniej
chorizo.

Goére bagietki obficie posmaruj majonezem. Delikatnie
716z kanapke. Mozesz ja jeszcze chwile podpiec, aby
byta ciepta i chrupiaca. Smacznego!

BezMigsny
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SKEADRIKI

e 1 dojrzate awokado

e sok z potowy cytryny

e 1 tyzka oliwy

e 1 papryczka chilli

e szczypta soli

e Bezmiesne Salami

e Bezmiesne Kabanosy Klasyczne

e opakowanie petnoziarnistych
tortilli

e Swieze warzywa (satata, marchew,

papryka)

BezMigsny

BETMIgsNE

| BEZHIESNYH SALAHD

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

JOANNA (@3

Na swoim profilu od lat pokazuje jak smacznie

z profilu @vegedobre

i odzywczo mozna je$¢ bez miesa. Lubi proste,
sezonowe polrawy, z dobrej jakosci sktadnikami.

PREYEOTOWANIE

Migzsz z awokado wydrazyc i rozgnies¢ widelcem na
dos¢ gtadka mase. Dodac¢ drobno posiekana
papryczke chilli, skropi¢ sokiem z cytryny, dodac
oliwe i szczypte soli, a nastepnie catos¢ doktadnie
wymieszac.

Placek petnoziarnistej tortilli posmarowac pasta
z awokado, utozy¢ plastry Bezmiesnego Salami
i obtozy¢ ulubionymi warzywami - na przyktad
stupkami marchewki, satata czy paskami papryki.
Tortille zwing¢ ciasno w rulon i pokroi¢ w poprzek
na szes¢ czesci. Ruloniki utozy¢ w s$niadanidwce,
a obok dodac wybrane dodatki, np. mini pomidorki
i Bezmiesne Kabanosy. Ta porcja pasty wystarcza na
okoto 4-5 plackdw tortilli.
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TORTILLA
2 BEZHIESHYH GVYROSER

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

AGNIESZKA

z profilu @bigajek

Krealywna i aktywna dusza - rysuje, goluje, piecze pysznosci
i startuje w maratonach. Na swoim profilu na Instagramie od lat
dzieli sie autorskimi przepisami i kulinarnymi inspiracjami.

SEEADRIKI

e placek tortilli

e kilka lisSci sataty
e hummus

e kukurydza

e bezmiesny gyros

PREYEOTOWARNIE

Tortille smarujemy hummusem i oprészamy ostra papryka.
Dodajemy lekko posolone warzywa, a gyrosa podsmazamy
przez okoto 3 minuty na suchej patelni i przektadamy do
tortilli. Catos¢ zawijamy, a nastepnie wktadamy na minute
do opiekacza, aby tadnie sie scalita i lekko przypiekta.
Gotowe!

BUERI RAIZEREKI NARZIEWANE
BEZHIESNA C20SNROLIA

PRZERIS PRZYGCOTOWALAS

PATRYCJA

"N\
, z profilu @jem_oczaaami

e zielony ogdrek

e papryka

e przyprawy: sol,
ostra papryka

Gotuje i piecze z mitoscia, pokazujac, ze w kuchni nie musi byé trudno.
Jej kuchnia to miejsce petne pasji i radosci, bo naprawde kocha to, co robi.

SEEADKIKD

e 4 butki kajzerki
e masto czosnkowe
(mozna przygotowac

PRAYEOTOWANIE

Kajzerki przekroic i lekko wydrazy¢ w Srodku, a nastepnie
posmarowac mastem czosnkowym. Do Srodka dodac

e kilka plastrow
weganskiego sera

pomidora pokrojonego w drobng kostke wraz z cebula.
Ser zawinac razem z szynka i wtozy¢ do srodka butki.
Zapiekac w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez 10-15
minut, az ser sie rozpusci, a butki beda chrupiace.
Smacznego!

e 1 pomidor
e 1 mata cebula @
e sol i pieprz

e opakowanie

samodzielnie) Bezmiesnej

Czosnkowej



SEEADKIKI

Quesadilla

e 4 placki tortilli (pszenne lub
kukurydziane)

e 1 opakowanie bezmiesnych kawatkdéw
a'la kurczak

e 100g roslinnego sera zdéttego

e« '/, czerwonej cebulki

e 1-2 zabki czosnku

e '/, czerwonej papryki

e '/, puszki czerwonej fasoli

e 5Ol

e odrobina oliwy do smazenia

Guacamole

1 dojrzate awokado

Sok z ¢wiartki limonki lub cytryny

Maty zabek czosnku

1/2 nieduzego pomidora

Maty kawatek czerwonej cebuli

Kawatek papryczki chilli

Chlust oliwy z oliwek

Sol

opcjonalnie: troche posiekanej kolendry

| QUESADRILLA 2 BEZHIESNY
A RURCZARIEH | GUACAHOLE

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

KATARZYNA (-4

z profilu @wege_i_nie

Mama, zona i kucharka. Gotowanie ma w genach.
Zarazita ja Babcia, a podrdze i mito$¢ do kuchni swiata
nadaty ksztatt jej autorskim przepisom. 0d trzech lat
znacie ja jako aulorke profilu Wege i nie na Instagramie.

PREYEOTOWANIE

Zacznijmy od guacamole. Dojrzate awokado obieramy.
Dodajemy sok z cytryny i przecisniety zabek czosnku.
Rozgniatamy, ale tak, by =zostaty mate kawatki
(awokado musi by¢ dojrzate, by zrobi¢ to tatwo
widelcem). Pomidora kroimy w kostke, cebulke i ostra
papryczke siekamy drobno. Wszystko razem mieszamy
i doprawiamy sola. Ja lubie doda¢ chlust oliwy
z oliwek. Jesli lubicie kolendre, to oryginalnie dodaje
sie jej sporo do guacamole... ale ja ja pomijam.

Teraz quesadilla. Cebulke kroimy w  pidrka
i podsmazamy na oliwie. Dodajemy czosnek i papryke.
Gdy zmieknie, dorzucamy czerwong fasole i kawatki
BezMiesnego a la kurczaka. Chwilke smazymy
i doprawiamy do smaku solg. Na placek tortilli
rozsypujemy porcje sera, naktadamy potowe farszu
i posypujemy serem (obficie — to on sklei quesadille).
Przykrywamy drugim plackiem tortilli i wrzucamy na
patelnie. Przerzucamy na druga strone, gdy placek
tadnie sie zarumieni, a ser zacznie sie topic.
Podsmazamy z drugiej strony i kroimy w tréjkaty.

Takie placuszki s3 Swietne na ciepto, ale mozecie

zapakowac je tez jako drugie S$niadanie i zjes¢,
zanurzajac w guacamole.

6



ANIA (2.

z profilu @cynamonwanilia

Mieszka w Gdyni i uwielbia gotowac. Z ogromna checia
odkrywa nowe, weganskie smaki. 0d lat adoptuje psiaki -
obecnie ma dwa cudowne adopciaki, a na zdjeciu mozna

zobaczyc Budzistawe, wspaniata seniorke. Na Instagramie
dzieli sie kulinarnymi inspiracjami i rekomendacjami.

SKEADRIKI

PREZYEOTOWANIE

e Bezmiesne Kawatki A'la Kurczak
Bezmiesny Boczek w kostce
satata rzymska

kapary

czerwona cebula

oliwa

weganski majonez
musztarda

cytryna

sol

pieprz

syrop klonowy

ptatki drozdzowe

W blenderze zmiksowac 6 tyzek oliwy, 1 tyzke soku
z cytryny, 3 tyzki ptatkdw drozdzowych, 3 tyzki
weganskiego majonezu, 1 tyzeczke musztardy,
1 tyzeczke syropu klonowego oraz sél i pieprz.
Sprébowac i w razie potrzeby doprawi¢ wedtug smaku.

Na patelni, na tyzce oleju, podsmazy¢ Kawatki a'la
kurczaka i boczek. Satate rzymska umyc i porwac na
mniejsze kawatki, wtozy¢ do miski, dodac kapary (ilos¢
wedtug uznania) oraz pokrojong czerwong cebule.
Nastepnie dorzuci¢ podsmazonego kurczaka i boczek.
Catos¢ pola¢ przygotowanym sosem, wymieszac
i przetozy¢ do S$niadanidwki. Doskonale smakuje
z kawatkiem bagietki.

Smacznego!

KAWAEK] '+
A'LA KUICKZ'AK



ROTLECIR] 2 BEZHIESNYER
RIGEBASER WIEISKICH

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

KASIA

z profilu @katri.ku_ |I!i

Pasjonatka zdrowego stylu zycia, aktywnosci fizyczne;

i przyrody. W kregu jej zainteresowan znajduja sie
dietetyka, zielarstwo i ogrodnictwo.

SKEADRIKI PREZYEOTOWARNIE

e 1 opakowanie Bezmiesnych W naczyniu mieszamy maki z przyprawa, nastepnie

Kietbasek Wiejskich dodajemy pokrojone kietbaski wiejskie. Catosc
e /4 szklanki maki migdatowej ugniatamy dtonmi, az powstanie jednolita masa.
e 2 tyzki maki kokosowej
e '/4-"/, tyzeczki ostrej papryki Formujemy niewielkie kotleciki, ktore mozna upiec
(ilo$¢ wedtug gustu) w piekarniku (200°C przez 20 minut) albo usmazy¢

na patelni delikatnie posmarowanej oliwa.

Kotleciki swietnie pasujg do satatek, makaronu czy
wrapow. Mozna je tez usmazy¢ w formie burgera do
kanapkii podawac zaréwno na zimno, jak i na ciepto.

| PRopy
KIEEBASK] b ng?
WIEISKIE MZEWWE




SARATRA LUNCRBOROWA
HIESRTH A'LA RURCZARIER

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

KLAUDIA

z profilu @zioolkova

Gotuje odkad pamieta. W kuchni stawia na proste,
nieprzelworzone sktadniki i ich naturalny smak. Wierzy,
ze dobre jedzenie zaczyna sie od wysokiej jakosci
produkiow i odrobiny serca wtozonego w gotowanie.

SKEADRIKI PREYEOTOWANIE

« 1 opakowanie Bezmiesne Kawatki Kawatki a la kurczak podsmaz na patelni przez 3-4
A'la Kurczak minuty, az sie zarumienia, a nastepnie odstaw do
e 1 szklanka ugotowanej kaszy przestygniecia. W duzej misce lub w lunchboxie
kuskus pertowej lub innej dowolnej z przegrodkami utdz szpinak baby, pomidorki i kietki,
e gar$c¢ szpinaku baby a potem dodaj podsmazone kawatki ,kurczaka”.
e 6-8 pomidorkdow koktajlowych,
przekrojonych na pét W osobnym stoiczku wymieszaj sktadniki sosu,
e gars$c¢ kietek pora i buraka zakred i wstrzasnij, a tuz przed jedzeniem polej nim
satatke. Jesli przygotowujesz lunchbox, sos trzymaj
sos (winegret cytrynowy): w matym pojemniczku osobno.

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e 1 tyzka soku z cytryny

e 1 tyzeczka musztardy Dijon

e 1 tyzeczka syropu klonowego (lub
innego stodzidta)

e s6l i pieprz do smaku




2 \ 1DEACEIA 2 GYROSER | LERRO
TLGLYH SOSER PIETRUSZROLYH

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

ALEKSANDRA Qﬁ’

z profilu @aleksandra_przewozik
W wolnych chwilach uwielbia piec - to jej sposdob na relaks
i oderwanie sie od codziennosci. W jej przepisach mozna

SKEADRIKI

opakowanie Bezmiesnego Gyrosu
satata rzymska

pomidor malinowy

opakowanie klasycznego hummusu
opcjonalnie: czerwona cebula
Rozmarynowa focaccia:

300 g maki pszennej chlebowej
230 g letniej wody

1 tyzeczka miodu

8 g Swiezych drozdzy

1 tyzeczka soli

4 tyzki oliwy z oliwek

5 czarnych oliwek

2 todygi Swiezego rozmarynu
Lekko pikantny sos pietruszkowy:
'/, peczku natki pietruszki

200 g gestego jogurtu roslinnego
5 plasterkdw papryczki jalapeno
1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka soku z limonki

sOl i pieprz do smaku

znalez¢ inspiracje, przyjemno$c i odrobing domowego
ciepta. Kocha domowe wypieki, ale aby zachowaé
rownowage i dobra energie, lubi rowniez spedzac czas

aktywnie. Joga i kocie sprawy sa statym punkiem jej dnia.

PREZYEOTOWARNIE

Drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie z miodem,
a nastepnie przela¢ zaczyn do misy z maka i sola.
Zagnies¢ ciasto i wyrabiac¢ przez 5-7 minut. Odstawic
na 30 minut do podros$niecia, po czym ponownie
zagnie$¢ (1-2 minuty). Blache (27 x 18 cm) wytozyc
papierem do pieczenia, posmarowac 2 tyzkami oliwy
i przetozy¢ ciasto. Polac je kolejnymi 2 tyzkami oliwy
i delikatnie roztozy¢ na blaszce.

Przykry¢ i odstawi¢ na okoto 1-1,5 godziny. Po
wyrosnieciu powgniatac¢ focaccie palcami, utozy¢ na
wierzchu oliwki i posiekany rozmaryn, a nastepnie piec
w 200°C (géra—-dot) przez okoto 28 minut.

Pietruszke, oliwe, sok z limonki i papryczke
zblendowa¢ z 2 tyzkami jogurtu. Zielong mase
wymiesza¢ z resztg jogurtu i doprawi¢ solg oraz
pieprzem.

Focaccie pokroi¢ na porcje i rozkroi¢ wzdtuz. Dolna
czes¢  posmarowac¢ hummusem, utozy¢ satate,
podsmazony na patelni Bezmiesny Gyros i plastry
pomidora, a na gore natozy¢ sos pietruszkowy. Jesli
kanapka przygotowywana jest na wynos, sos najlepiej
zapakowac osobno i pola¢ nim kanapke tuz przed

jedzeniem.
10



SKEADRIKI

e 2 grillowane butki bawarskie

e opakowanie Bezmiesnego Pepperoni
e satata

e harissa

e duza cebula

e SOS SOjOwWy

e tyzeczka brazowego cukru

e 0Stry sos

e grillowana kukurydza

e papryczki jalapefo

ANIA

z profilu @f.arfalles

0d czterech lat prowadzi swdj content kulinarny.
Lubi gotowaé i tworzycé folografie kulinarna.
Wolny czas spedza na Swiezym powietrzu, liczac
kroki. a wieczory z Netflixem, zanurzajac sie

w serialach kryminalnych.

PREYEOTOWANIE

Wierzch  grillowanej  butki  smaruje  harissg
i naktadam karmelizowang cebulke - cebule
pokroitam w pidrka, dodatam cukier oraz sos sojowy
i catosc przesmazytam na patelni.

Nastepnie uktadam satate, bezmiesne pepperoni,
papryczki jalapefio i grillowang kukurydze, a catos¢
skrapiam ostrym sosem. Na koniec przykrywam
druga czescia butki, rowniez posmarowana harissa.

11



PITA PIZ2A
2 BEZHIESNYH SALAKI

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

NATALIA

z profilu @natikedzierska

Uwielbia przetamywac stereotypy i taczyc stodkie ze stonym. Cata
rodzing namawia do ograniczenia migsa. Uwaza, ze w tych czasach nie
jest to trudne, a dzieki temu nie tylko dbamy o swoje zdrowie, ale tez nie
przyczyniamy sie do krzywdzenia zwierzat i wyrazamy troske o planete.

SKEADKIKI PREYEOTOWANIE

ol=lSupiiitta

ok. 1 tyzka passaty

e 1 plaster weganskiego sera

e 2 plasterki Bezmiesnego Salami
e bazylia

PITA
A’LA BEZHIESNY REBAB

PRZERIS PRZYGCOTOWALAS

MALWINA

z profilu @cookieeatie

Pite posmaruj passata, potdz pokrojony ser i salami,
posyp bazylia i piecz okoto 5 minut w 180°C.

Gotowanie to jej pasja i sposob na odetchniecie. Pasjonatka dobrego
jedzenia i szybkiego gotowania bez zbednego stania w kuchni. Lubi
eksperymentowac i tworzyc¢ nowe przepisy, z ktorymi dzieli sie z innymi.

PREYEOTOWANIE SKEADKIKI

Pite podgrzewamy w air fryerze razem z bezmiesnym e szpinak el v
kebabem przez 8 minut w temperaturze 180°C. Pieczarki « pomidorki koktajlowe » ketchup
kroimy w plasterkiismazymy na nattuszczonej patelni. Do o gggrek

miseczki wrzucamy pokrojone warzywa wraz z pod-
smazonymi pieczarkami i catos¢ mieszamy. Pite rozcinamy,
dodajemy do Srodka ketchup oraz wszystkie sktadniki - ;
warzywa i bezmiesny kebab. Gotowe do zajadanial * Bezmigsny Kebab ﬁ]gg

e pieczarki
e kukurydza



PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

MAGDALENA

z profilu @suplementacja_glutenu

Pare lat pracy w gastronomii nauczyto ja jednej rzeczy -
nie da sie zaczac¢ dnia bez kawy! Kocha gluten,
eksperymentowaé z weganskimi wersjami klasycznych dan,
fotografowac jedzenie i podrozowaé w poszukiwaniu nowych
smakoéw. Obecnie pracuje w korpo, ale karmienie innych
zawsze bedzie sprawiac jej najwiecej radosci - na zywo albo
przynajmniej, podrzucajac pomysty na positki.

SKEADRIKI PREYEOTOWANIE

o zielona tortilla szpinakowa Sycacy wrap inspirowany hobbicka mitoscia do

e 2 Bezmiesne Kietbaski Wiejskie drugich sniadan. Zielona tortilla petna chrupiacych

e 2 plastry weganskiego cheddara ziemniaczkow, wiejskich wege kietbasek i Swiezych

e gars¢ podsmazonych ziemniaczkéw warzyw —idealna na przerwe w pracy lub szkole.
(np. z obiadu z dnia poprzedniego)

e« warzywa: pomidor, ogdrki Ziemniaczki i kietbaski podsmazy¢, warzywa pokroic,
piklowane, rzodkiewka, swiezy ziota posiekac. Sktadniki sosu zblendowac na gtadka
szpinak mase. Na podgrzanej tortilli utozy¢ kolejno: plastry

e garsc¢ Swiezych zidt: koperek, sera, sos, liscie szpinaku, kietbaski, ziemniaczki,
szczypiorek, bazylia warzywa i ziota. Cato$¢ zwina¢ ciasno w rulon

e Sos tofu-majo: i przekroi¢ na pot.

e wedzone tofu

e 1 tyzka majonezu

e 2 tyzki ketchupu

e 2 tyzki ptatkédw drozdzowych
o '/, tyzeczki musztardy

e sol, pieprz, papryka stodka
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SNIARANIOWA SAEATRA
2 BEZNIESNYH BOC2RIEH

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

NATALIA (@

z profilu @foodie_by_pieczynsku

Lubi gotowaé i tworzyé zdrowe przepisy z zamiennikami
miesa. Jest wegetarianka od szesciv lat i uwielbia ten
sposob odzywiania. Chce pokazywac swoim obserwujacym,

‘ ze mozna je$¢ pysznie i roslinnie.

SKEADRIKI PREZYEOTOWARNIE

e 2 kromki dowolnego pieczywa Ogo6rka pokroi¢ w plasterki i wrzuci¢ do miski.

e 50 g Bezmiesnego Boczku Nastepnie pokroi¢ w kostke awokado i dodac¢ do
w plastrach ogorka. Wege boczek pokroic i upiec w air fryerze

e« 0gbrek lub piekarniku przez 4-5 minut w temperaturze

e« 1/2 awokado 170°C. Upieczony boczek doda¢ do miski, nastepnie

e 20 g zielonego groszku dorzucic groszek i oliwki.

e 20 g czarnych oliwek

e 15 g weganskiego majonezu Na koniec dodac¢ jogurt, serek Smietankowy

e« 30 g naturalnego jogurtu sojowego i majonez. Wszystko doktadnie wymieszac, a gotowa

e 20 g weganskiego serka satatke przetozy¢ na talerz. Posypac¢ sezamem
Smietankowego i podac z pieczywem. Gotowe!

e 5 gsezamu

@%@@\S\E L w4 1
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BUEA PERNA
BEZHIESNECO SHARY

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

EMI

z profilu @the_vegan_plant_lady_

Vegan Plant Lady, ktéra od 23 lat zyje w zgodzie

z natura i ro$linna kuchnia. Na swoim profilu dzieli sie
przepisami, sezonowymi inspiracjami i codzienno$cia
w rytmie slow. Pokazuje, ze weganizm 1o nie
wyrzeczenia, ale smak, prostota i zdrowie na talerzu.

SKEADRIKI PREYEOTOWANIE

Na oliwie podsmazy¢ szpinak baby z czosnkiem,
nastepnie dodac¢ kawatki serowego kabanosa
wymieszane z weganskim majonezem.

e chrupigca butka

e oliwa z oliwek i czosnek

e Swiezy szpinak baby

e Bezmiesne Kabanosy o smaku
serowym

e weganski majonez

e czerwona cebula

e pestki granatu

un

B\ezM'.esny

BE2icsy,

Na chrupiacej butce utozy¢ podsmazony szpinak,
kawatki kabanosa, czerwong cebule i pestki
granatu. Catos¢ zawina¢ w papier i podac od razu.

Buta Bezmiesnego Smaku - roslinna energia na
dobry poczatek dnia!
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SKEADRIKI

e 1 opakowanie Bezmiesnego Chorizo

e 4 placki tortilli

e 140 g czerwonej fasoli

e 50 g suszonych pomidoréw w oleju

e 1 niewielki zabek czosnku

e 2 dojrzate awokado hass
(waga po obraniu i usunieciu pestki
- ok. 250 g)

e 5 mlsoku z cytryny

e przyprawy: sél i pieprz do smaku,
1/2 ptaskiej tyzeczki ptatkédw chili

TORTILLA
2 BEZHIESNYH CRORIZO

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

KAROLINA

z profilu @nauczycielodkuchni

Pasjonatka zdrowego odzywiania- ogromna przyjemnosé
czerpie z przygotowywania positkéw dla siebie oraz
bliskich. Nie umie dtugo siedzie¢ bez ruchu, a swoja

energie pozytkuje na zajeciach fitness. Natogowo
potyka ksiazki, a w szczegdlnosci kryminaty.

PREZYEOTOWARNIE

Najpierw przygotowac paste z czerwonej fasoli —
zblendowac fasole, suszone pomidory oraz czosnek
do uzyskania gtadkiej konsystencji, a nastepnie
doprawic solg i pieprzem.

W osobnej misce przygotowac paste z awokado -
awokado doktadnie rozgnies¢ widelcem, dodac sok
z cytryny, ptatki chili oraz doprawic solg i pieprzem.
Jeden placek tortilli posmarowac potowa pasty
z fasoli, utozy¢ plastry Bezmiesnego Chorizo,
posmarowac¢ potowa pasty z awokado i przykryc
drugim plackiem tortill. To samo powtdrzyc
z pozostatymi dwoma plackami.

Gotowe tortille pokroi¢ na kawatki i podawac na
zimno albo podgrza¢ w piekarniku, aby byty ciepte.

Y~ 13



SKEADRIKI

« 160 g mleka sojowego/innego
roslinnego

o */, tyzki octu jabtkowego

e 135 g maki pszennej

e 1 tyzeczka soli

e "/5tyzeczki sody oczyszczonej

o /5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1 tyzeczka zidt prowansalskich

e pieprz do smaku

e cebula dymka

e 1 tyzeczka oleju

e ewentualnie olej do smazenia

Dodatki:

e ketchup

e satata

e Bezmiesny boczek

e weganski ser w plastrach
e ogorek/pomidor

‘ PLACUSZXOYE RANAPKI
2 BEZRIESNYH BOCZRIER

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

JULIA

z profilu @kucharanaostro

Jej mitos¢ do kuchni zrodzita sig wraz

z wegetarianizmem i trwa do dzi$! Uwielbia
doswiadczac poprzez jedzenie i dawaé

nim rado$¢ innym.

PREZYEOTOWANIE

Mleko roslinne mieszamy z octem i odstawiamy na
10 minut. Do miski wsypujemy wszystkie suche
sktadniki, wlewamy wczesniej przygotowane mleko,
pokrojong cebule dymke i olej. Mieszamy szybko,
tylko do potaczenia sktadnikéw za pomoca
trzepaczki. Odstawiamy mase na okoto 5 minut.

Mocno rozgrzewamy patelnie, smazymy pancakes
z jednej strony pod przykryciem do pojawienia sie
babelkdw, przewracamy na drugq i smazymy bez
przykrycia do zarumienienia. W miedzyczasie
podsmazamy tez nasz bezmiesny boczek.

Po ostygnieciu sktadamy nasze kanapki: smarujemy
dwa pancakes ketchupem z jednej strony, na jednym
placuszku uktadamy satate, podpieczony boczek,
weganski ser oraz plasterki ogdrka/pomidora
i przykrywamy drugim pancakes.

Polecam tez wbic¢ wykataczke w kazda kanapke lub

zawina¢ w folie aluminiowa, aby lepiej trzymata sie
w lunch boxie. Smacznego!

W
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SKEADRIKI

Na okoto 22 kromki:

e 500 g maki pszennej

e 230 g letniej wody

e 70 g oleju rzepakowego (+ do
nattuszczenia formy)

e 10 g Swiezych drozdzy

e 1 tyzeczka cukru

e 1,5 tyzeczki soli

SRkI CHLER TOSTOWY DO
RANAPER | SZASZEYROY

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

ANIA

z profilu @gotujedlameza

Na jej stole spotykaja sie proste przepisy, slow life
i nutka magii dnia codziennego. Lubi, gdy jedzenie
karmi nie tylko ciato, ale tez daje co$ wiecej @@
nastrdj, spokdj i chwile dla siebie.

PREYEOTOWANIE

Puszysty, delikatny i neutralny w smaku - idealny do
kanapek, tostow i przekasek. Prosty w przy-
gotowaniu, zawsze sie udaje i smakuje kazdemu.
Drozdze rozpuszczamy w wodzie z cukrem
i odstawiamy na 10 minut. Nastepnie dodajemy
make, sol i olej, po czym wyrabiamy ciasto -
mikserem przez 5-6 minut lub recznie okoto 10
minut. Ciasto przykrywamy Sciereczka i odstawiamy
na 1 godzine do wyrosniecia.

Po tym czasie krétko zagniatamy, formujemy watek
o dtugosci okoto 30 cm i przektadamy do
nattuszczonej formy keksowej. Ponownie odsta-
wiamy na 1 godzine. Chleb pieczemy w tempe-
raturze 200°C przez 30-35 minut, az stanie sie
ztotobrazowy. Po upieczeniu wyjmujemy z formy
i studzimy na kratce.

Wskazdwka: dzieki tagodnemu smakowi chleb
Swietnie pasuje do roslinnych dodatkéw -
weganskiej wedliny, np. Pepperoni czy innych

bezmiesnych produktow.
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RANAPRA BLY
= PO HOIEHV )

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

JOANNA

z profilu @wegesmacznie

Entuzjastka kuchni roslinnej. Pokazuje, ze jedzenie moze
byc¢ jednoczesnie proste, smaczne i z charakierem. Na co
dzien dzieli sig swoimi pomystami na roslinne dania

i inspiruje do odkrywania kuchni bez migsa, ale petne;j
smaku i luzu. Jej przepisy to ukton w strone comfort food
w wersji wege - bez nadecia, szybko, prosto i smacznie.

SKEADRIKI PREZYEOTOWANIE

e dobry chleb Boczek wrzucasz na patelnie i smazysz tak, zeby
e weganski majonez skwierczat jak gorace plotki sasiadki. Na tej samej
« satata patelni tostujesz pajdy chleba, wczesniej musniete
e pomidor mastem roslinnym (bo zycie bez masta to zycie na
« masto roslinne pot gwizdka).

e Bezmiesny Boczek w plastrach
Sktadanie: chleb = gruba warstwa majonezu (tu nie
oszczedzamy) — satata dla zdrowia — chrupiacy
boczek roslinny = pomidor w plastrach — jeszcze
troche majonezu, bo kto ci zabroni? — druga pajda
chleba.

Gotowe! Mozesz jes¢ od razu albo zawingc¢ w papier

i zabrac¢ to proste, ale efektowne dzieto kulinarnej
sztuki do szkoty czy pracy.

i TYW
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SKEADRIKI

Sktadniki:

1 arkusz nori

ryz do sushi + zaprawa (ocet
ryzowy, cukier, sdl)
Bezrybny toso$ w plastrach
1/2 awokado

kawatek ogdrka

dymka

czarny sezam

Serek tofu:

tofu naturalne

1 tyzka majonezu

1 tyzka ptatkédw drozdzowych

skorka i kilka kropel soku z cytryny

2 tyzki srirachy

z profilu @suplementacja_glutenu

ONICIRAZY, GZYLI

SUSHI RANAPRA NA WYNOS

PRZEPIS PRZYCOTOWALA:

MAGDALENA

Pare lat pracy w gastronomii nauczyto ja jednej rzeczy -
nie da sie zaczac¢ dnia bez kawy! Kocha gluten,
eksperymentowaé z weganskimi wersjami klasycznych dan,

fotografowac jedzenie i podrozowaé w poszukiwaniu nowych

smakoéw. Obecnie pracuje w korpo, ale karmienie innych

zawsze bedzie sprawiac jej najwiecej radosci - na zywo albo

przynajmniej, podrzucajac pomysty na positki.

PREYEOTOWANIE

Japonska kanapka w arkuszu nori — prostsza niz
sushi, a rownie efektowna! Z ryzem, pikantnym tofu-
serkiem, weganskim tososiem i Swiezymi warzy-
wami. Idealna do lunchboxa.

Ryz ugotowal wedtug przepisu i wymieszac
z zaprawg (na 250 g ryzu: 2 tyzki octu ryzowego,
2 tyzki cukru, 1 ptaska tyzeczka soli). Serek
przygotowac, blendujac tofu z majonezem, ptatkami
drozdzowymi, cytryna i sriracha.

Na arkuszu nori utozy¢ warstwe ryzu, serek,
awokado, dymke, plastry tososia, ogdrek i sezam,
a nastepnie przykryc cienka warstwa ryzu.

Ztozy¢ w kwadrat, owinac folig spozywcza, odstawic
na 10 minut i przekroic na pot.

PRODY

r
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D2IEKUJEMY 2A LEKTURE!

MAMY NADZIEJE, ZE TEN MINI E-BOOK ZAINSPIRUJE CIE
DO TWORZENIA PYSZNYCH, ROSLINNYCH KANAPEK
| LUNCHBOXOW - NIE TYLKO NA WRZESIEN, ALE NA CALY
ROK! <« CIESZYMY SIE, ZE JESTES Z NAMI, DLATEGO
PRZYGOTOWALISMY DLA CIEBIE NIESPODZIANKE: KOD
RABATOWY -10 PLN NA ZAKUPY W SKLEPIE BEZMIESNEGO!
ABY GO WYKORZYSTAC, WPISZ W KOSZYKU:

BEZHIESNARANAPECARAI®

KOD WAZNY DO KONCA PAZDZIERNIKA 2025
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	MAGDALENA
	z profilu @suplementacja_glutenu

	KASIA
	z profilu @z_kuchni_do_kuchni
	Od lat prowadzi bloga „Z kuchni do kuchni”, gdzie łączy tradycyjne polskie smaki z prostą i aromatyczną kuchnią włoską. Stawia na naturalność, prostotę
	i dobry smak, a na jej stronie znajdziesz przepisy na zupy, obiady, słodkości czy przetwory.
	Warzywa duszone (najlepiej przygotować dzień wcześniej):



	ALEKSANDRA
	z profilu @zielonypiecyk
	Pasjonatka kuchni roślinnej i zdrowego odżywiania. Pokaże Ci smaczne, proste i szybkie przepisy na bezmięsne posiłki.


	JOANNA
	z profilu @vegedobre
	Na swoim profilu od lat pokazuje jak smacznie
	i odżywczo można jeść bez mięsa. Lubi proste, sezonowe potrawy, z dobrej jakości składnikami.
	Miąższ z awokado wydrążyć i rozgnieść widelcem na dość gładką masę. Dodać drobno posiekaną papryczkę chilli, skropić sokiem z cytryny, dodać oliwę i szczyptę soli, a następnie całość dokładnie wymieszać.
	Placek pełnoziarnistej tortilli posmarować pastą                z awokado, ułożyć plastry Bezmięsnego Salami                    i obłożyć ulubionymi warzywami – na przykład słupkami marchewki, sałatą czy paskami papryki. Tortillę zwinąć ciasno w rulon i pokroić w poprzek na sześć części. Ruloniki ułożyć w śniadaniówce,               a obok dodać wybrane dodatki, np. mini pomidorki        i Bezmięsne Kabanosy. Ta porcja pasty wystarcza na około 4-5 placków tortilli.


	AGNIESZKA
	z profilu @bigajek

	PATRYCJA
	z profilu @jem_oczaaami

	KATARZYNA
	z profilu @wege_i_nie
	Mama, żona i kucharka. Gotowanie ma w genach.
	Zaraziła ją Babcia, a podróże i miłość do kuchni świata nadały kształt jej autorskim przepisom. Od trzech lat znacie ją jako autorkę profilu Wege i nie na Instagramie.
	Quesadilla
	Guacamole



	ANIA
	z profilu @cynamonwanilia
	Mieszka w Gdyni i uwielbia gotować. Z ogromną chęcią odkrywa nowe, wegańskie smaki. Od lat adoptuje psiaki – obecnie ma dwa cudowne adopciaki, a na zdjęciu można zobaczyć Budzisławę, wspaniałą seniorkę. Na Instagramie dzieli się kulinarnymi inspiracjami i rekomendacjami.


	KASIA
	z profilu @katri.ku_
	Pasjonatka zdrowego stylu życia, aktywności fizycznej
	i przyrody. W kręgu jej zainteresowań znajdują się dietetyka, zielarstwo i ogrodnictwo.
	W naczyniu mieszamy mąki z przyprawą, następnie dodajemy pokrojone kiełbaski wiejskie. Całość ugniatamy dłońmi, aż powstanie jednolita masa.
	Formujemy niewielkie kotleciki, które można upiec w piekarniku (200°C przez 20 minut) albo usmażyć na patelni delikatnie posmarowanej oliwą.
	Kotleciki świetnie pasują do sałatek, makaronu czy wrapów. Można je też usmażyć w formie burgera do kanapki i podawać zarówno na zimno, jak i na ciepło.


	KLAUDIA
	z profilu @zioolkova
	Gotuje odkąd pamięta. W kuchni stawia na proste, nieprzetworzone składniki i ich naturalny smak. Wierzy, że dobre jedzenie zaczyna się od wysokiej jakości produktów i odrobiny serca włożonego w gotowanie.
	Kawałki à la kurczak podsmaż na patelni przez 3–4 minuty, aż się zarumienią, a następnie odstaw do przestygnięcia. W dużej misce lub w lunchboxie                z przegródkami ułóż szpinak baby, pomidorki i kiełki,          a potem dodaj podsmażone kawałki „kurczaka”.
	W osobnym słoiczku wymieszaj składniki sosu, zakręć i wstrząśnij, a tuż przed jedzeniem polej nim sałatkę. Jeśli przygotowujesz lunchbox, sos trzymaj w małym pojemniczku osobno.


	ALEKSANDRA
	z profilu @aleksandra_przewozik
	W wolnych chwilach uwielbia piec – to jej sposób na relaks i oderwanie się od codzienności. W jej przepisach można znaleźć inspirację, przyjemność i odrobinę domowego ciepła. Kocha domowe wypieki, ale aby zachować równowagę i dobrą energię, lubi również spędzać czas aktywnie. Joga i kocie sprawy są stałym punktem jej dnia.

	ANIA
	z profilu @f.arfalles
	Od czterech lat prowadzi swój content kulinarny. Lubi gotować i tworzyć fotografię kulinarną.
	Wolny czas spędza na świeżym powietrzu, licząc kroki. a wieczory z Netflixem, zanurzając się
	w serialach kryminalnych.
	Wierzch grillowanej bułki smaruję harissą                              i nakładam karmelizowaną cebulkę – cebulę pokroiłam w piórka, dodałam cukier oraz sos sojowy i całość przesmażyłam na patelni.
	Następnie układam sałatę, bezmięsne pepperoni, papryczki jalapeño i grillowaną kukurydzę, a całość skrapiam ostrym sosem. Na koniec przykrywam drugą częścią bułki, również posmarowaną harissą.


	NATALIA
	z profilu @natikedzierska

	MALWINA
	z profilu @cookieeatie


	MAGDALENA
	z profilu @suplementacja_glutenu

	NATALIA
	z profilu @foodie_by_pieczynsku
	Lubi gotować i tworzyć zdrowe przepisy z zamiennikami mięsa. Jest wegetarianką od sześciu lat i uwielbia ten sposób odżywiania. Chce pokazywać swoim obserwującym, że można jeść pysznie i roślinnie.
	Ogórka pokroić w plasterki i wrzucić do miski. Następnie pokroić w kostkę awokado i dodać do ogórka. Wege boczek pokroić i upiec w air fryerze lub piekarniku przez 4–5 minut w temperaturze 170°C. Upieczony boczek dodać do miski, następnie dorzucić groszek i oliwki.
	Na koniec dodać jogurt, serek śmietankowy                              i majonez. Wszystko dokładnie wymieszać, a gotową sałatkę przełożyć na talerz. Posypać sezamem                     i podać z pieczywem. Gotowe!


	EMI
	z profilu @the_vegan_plant_lady_

	KAROLINA
	z profilu @nauczycielodkuchni
	Pasjonatka zdrowego odżywiania- ogromną przyjemność czerpie z przygotowywania posiłków dla siebie oraz bliskich. Nie umie długo siedzieć bez ruchu, a swoją energię pożytkuje na zajęciach fitness. Nałogowo
	połyka książki, a w szczególności kryminały.
	Najpierw przygotować pastę z czerwonej fasoli – zblendować fasolę, suszone pomidory oraz czosnek do uzyskania gładkiej konsystencji, a następnie doprawić solą i pieprzem.
	W osobnej misce przygotować pastę z awokado – awokado dokładnie rozgnieść widelcem, dodać sok z cytryny, płatki chili oraz doprawić solą i pieprzem.
	Jeden placek tortilli posmarować połową pasty                z fasoli, ułożyć plastry Bezmięsnego Chorizo, posmarować połową pasty z awokado i przykryć drugim plackiem tortilli. To samo powtórzyć                z pozostałymi dwoma plackami.
	Gotowe tortille pokroić na kawałki i podawać na zimno albo podgrzać w piekarniku, aby były ciepłe.

	JULIA
	z profilu @kucharanaostro
	Jej miłość do kuchni zrodziła się wraz
	z wegetarianizmem i trwa do dziś! Uwielbia doświadczać poprzez jedzenie i dawać
	nim radość innym.
	Mleko roślinne mieszamy z octem i odstawiamy na 10 minut. Do miski wsypujemy wszystkie suche składniki, wlewamy wcześniej przygotowane mleko, pokrojoną cebulę dymkę i olej. Mieszamy szybko, tylko do połączenia składników za pomocą trzepaczki. Odstawiamy masę na około 5 minut.
	Mocno rozgrzewamy patelnię, smażymy pancakes            z jednej strony pod przykryciem do pojawienia się bąbelków, przewracamy na drugą i smażymy bez przykrycia do zarumienienia. W międzyczasie podsmażamy też nasz bezmięsny boczek.
	Po ostygnięciu składamy nasze kanapki: smarujemy dwa pancakes ketchupem z jednej strony, na jednym placuszku układamy sałatę, podpieczony boczek, wegański ser oraz plasterki ogórka/pomidora                         i przykrywamy drugim pancakes.
	Polecam też wbić wykałaczkę w każdą kanapkę lub zawinąć w folię aluminiową, aby lepiej trzymała się w lunch boxie. Smacznego!


	ANIA
	z profilu @gotujedlameza

	JOANNA
	z profilu @wegesmacznie


	MAGDALENA
	z profilu @suplementacja_glutenu

	DZIĘKUJEMY ZA LEKTURĘ!
	MAMY NADZIEJĘ, ŻE TEN MINI E-BOOK ZAINSPIRUJE CIĘ DO TWORZENIA PYSZNYCH, ROŚLINNYCH KANAPEK
	I LUNCHBOXÓW – NIE TYLKO NA WRZESIEŃ, ALE NA CAŁY ROK! 🌱🥪 CIESZYMY SIĘ, ŻE JESTEŚ Z NAMI, DLATEGO PRZYGOTOWALIŚMY DLA CIEBIE NIESPODZIANKĘ: KOD RABATOWY -10 PLN NA ZAKUPY W SKLEPIE BEZMIĘSNEGO! ABY GO WYKORZYSTAĆ, WPISZ W KOSZYKU:


