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Opis produktu

Beata i Igor - autorzy - kuchni wyznajg zasade, ze mozna jes¢ wszystko: jedzenie to
przyjemnos¢, ale tez paliwo, od ktdérego zaleza samopoczucie i poziom energii.

W najnowszej ksigzce znajdziesz 110 pomystow na petnowartosciowe,
wegetarianskie obiady, dodatki i desery, ktére nastepnego dnia idealnie wpasuja
sie do lunchowego pudetka.

A wszystko prosto i szybko, z ogélnodostepnych produktéw: roslin stragczkowych, kasz,
makaronow, nabiatu, jajek i oczywiscie rozmaitych warzyw. Przy kazdym przepisie podana
jest wartos¢ kaloryczna oraz podpowiedz, jak zmienic¢ danie, wykorzystujgc inne sktadniki.

Smaki? Jak zawsze u Praktykulinarnych: z réznych zakatkéw swiata.

Dhal z soczewicy, hash z serem halloumi, fasolowa fajita z makaronem, udon z warzywami
i jajkiem, okonomiyaki, empanady z ciecierzyca, biryani, pad thai z tofu i jackfruitem,
paella z kwiatem bananowca, curry ""wurst"", kleftiko wegetarianskie, pudding chia z
mango, granola kawowa i wiele, wiele wiecej!

Siegnij po te kulinarne wrazenia i zadbaj o zdrowie, sylwetke i planete!
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