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Wstęp

Dieta wegetariańska to po prostu dieta bezmięsna. Często się uznaje, że przez 
brak tego składnika w pokarmach nie jest ona zdrowa. Nic bardziej mylnego, 
ponieważ jest wiele roślin, które są wstanie zastąpić to, co w mięsie najcen-
niejsze, czyli białko, żelazo i witaminy A i B. W diecie wegetariańskiej należy 
zwracać szczególną uwagę, by każdego dnia uzupełniać te ważne dla organi-
zmu substancje. Dlatego nie jedząc mięsa, trzeba stosować w diecie wiele ro-
ślin strączkowych, ciemnozielonych roślin liściastych oraz orzechów. Warto 
pamiętać, że nabiał, z którego przecież nie rezygnujemy, też zawiera wiele tych 
cennych dla organizmu składników.

W książce zgromadzono dużo ciekawych, różnorodnych i zdrowych przepisów 
na przekąski, obiady i desery. Korzystając z nich, można się dowiedzieć, jak 
urozmaicić codzienny jadłospis, jednocześnie dbając o zdrowie.



Camembert na kiełkach z figami i żurawiną

Składniki:

 ~ 2 serki camembert
 ~ 6 fig z puszki
 ~ 1 łyżka mąki
 ~ 1 jajko
 ~ 50 g kiełków lucerny
 ~ 2 łyżeczki żurawiny ze słoika
 ~ 3 łyżki oliwy
 ~ sok z ½ limonki
 ~ sól, pieprz

Sposób przyrządzania:

Na talerzach ułożyć umyte, 
osuszone kiełki. Figi pokroić 
w ćwiartki, ułożyć na kiełkach, 
polać 2 łyżkami oliwy i sokiem 
z limonki, przyprawić. Serki 
przekroić w poprzek na pół, 
obtoczyć w jajku i mące, obsmażyć 
na łyżce oliwy. Ułożyć na sałatce. 
Na każdym kawałku sera ułożyć 
po pół łyżeczki żurawiny.

Ciastka francuskie z jajkiem i brokułem

Przystawki i przekąski



Przystawki i przekąski 7

Ciastka francuskie z jajkiem i brokułem

Składniki:

 ~ 1 opakowanie  
ciasta francuskiego (275 g)
 ~ 3 jajka
 ~ 1 brokuł
 ~ 2 łyżki sezamu
 ~ 1 ząbek czosnku
 ~ 3 łyżki jogurtu naturalnego
 ~ 2 gałązki koperku
 ~ sól, pieprz, gałka muszkatołowa

Sposób przyrządzania:

Dwa jajka ugotować na twardo, 
ostudzić, obrać i pokroić 
w kostkę. Brokuł umyć, podzielić 
na różyczki, gotować w osolonej 
wodzie 10 minut, odcedzić. 
Obrać czosnek, utrzeć z solą, 
dodać jogurt i wymieszać. 
Koperek umyć, posiekać i dodać 
do jogurtu. Przyprawić pieprzem 
i gałką muszkatołową. Ciasto 
francuskie rozwinąć i pokroić 
na 8 prostokątów. Na każdym 
układać po kilka kawałków jajka 
i brokułu. Posypać połową sezamu 
i polać łyżeczka sosu czosnkowego. 
Prostokąty złożyć na pół, a rogi 
skleić końcówką widelca. Ostatnie 
jajko roztrzepać, posmarować każde 
ciastko masą jajeczną i posypać 
pozostałą częścią sezamu. Piec 
15 minut w piekarniku rozgrzanym 
do temperatury 180°C.


