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Dieta wegetarianiska to po prostu dieta bezmiesna. Czesto sie uznaje, ze przez
brak tego sktadnika w pokarmach nie jest ona zdrowa. Nic bardziej mylnego,
poniewaz jest wiele roslin, ktére sg wstanie zastgpic to, co w miesie najcen-
niejsze, czyli biatko, zelazo i witaminy A i B. W diecie wegetarianskiej nalezy
zwracac szczegolng uwage, by kazdego dnia uzupeiniac te wazne dla organi-
zmu substancje. Dlatego nie jedzac miesa, trzeba stosowac w diecie wiele ro-
slin strgczkowych, ciemnozielonych roslin liSciastych oraz orzechéw. Warto
pamietad, ze nabiat, z ktérego przeciez nie rezygnujemy, tez zawiera wiele tych
cennych dla organizmu sktadnikow.

W ksigzce zgromadzono duzo ciekawych, réznorodnych i zdrowych przepisow
na przekaski, obiady i desery. Korzystajac z nich, mozna sie dowiedzie¢, jak
urozmaici¢ codzienny jadtospis, jednoczesnie dbajac o zdrowie.
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% Camembert na kietkach z figami i zurawing

¥ 2 serki camembert

Sposéb przyrzaodzania:

Na talerzach utozy¢ umyte,
osuszone kietki. Figi pokroic

w ¢wiartki, utozy¢ na kietkach,
polac 2 tyzkami oliwy i sokiem

z limonki, przyprawic. Serki
przekroi¢ w poprzek na poét,
obtoczy¢ w jajku i mace, obsmazy¢
na tyzce oliwy. Utozy¢ na salatce.
Na kazdym kawatku sera utozy¢
po pot tyzeczki zurawiny.
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22@ Ciastka francuskie z jajkiem i brokuiem

v 1 opakowanie
ciasta francuskiego (275 g)
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Sposéb przyrzaodzania:

Dwa jajka ugotowac na twardo,
ostudzic¢, obrac i pokroic

w kostke. Brokut umy¢, podzieli¢
na roézyczki, gotowac w osolonej
wodzie 10 minut, odcedzic.

Obrac czosnek, utrzec z sola,

dodac jogurt i wymieszac.

Koperek umy¢, posiekac i dodac

do jogurtu. Przyprawic pieprzem

i gatkg muszkatotows. Ciasto
francuskie rozwina¢ i pokroic

na 8 prostokatow. Na kazdym
uktadac po kilka kawatkow jajka

i brokutu. Posypac potows sezamu
i polac tyzeczka sosu czosnkowego.
Prostokaty ztozyc¢ na pot, a rogi
sklei¢ koncéwka widelca. Ostatnie
jajko roztrzepaé, posmarowac kazde
ciastko masg jajeczng i posypac
pozostata czescia sezamu. Piec

15 minut w piekarniku rozgrzanym
do temperatury 180°C.
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