BOHO COOKBOOK

BY PATRYCJA IGNATIUK BOHOSWING



SPIS TRESCI

WY TRAWNIE

1. WEGANSKIE ALFREDO

1

12 PARMEZANOWE CZIPSY Z CUKINII
NA SLODKO 13 KOKOSOWY SAMBOL

14 NUGGETSY Z KALAFIORA
KULKI MOCY 15 STEKI KALAFIOROWE Z PESTO
BATONY ENERGETYCZNE RAW 16 ORYGINALNY ARABSKI HUMMUS
RYTUALNA MATCHA LATE 17  BAKEAZAN W GLAZURZE
CIASTKA Z CIECIERZYCY 18 TAGIATELLE Z BROKULAM]
LODY TRUSKAWKOWE BIO 19 BOHO SPOTKANIE Z PRZYJACIOLM]

MUS CZEKOLADOWY AWO-TELLA
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KULKI Mocy BOHo ¢

BY PATRYC A IGNATIUK BOHOsSwING
PODSTAWOWY
SUPERFOOD

QQBEDZIESZ,b'endera-
POTRZEBOWAC?

\‘ e ,,Wszy,s,tki,epqzosta*e Produkty
réwniez Umieszczg my

blenderze i mikeui
szklanka daktylj ok, 19 sztuk oSS C e e ng

(najlepiej sprawdzq's'itg'Ma'djb'b’l)”'”””””""’
1 1lyzki masta orzechowego

lyzka aody @ Cate ciasto formu#ujemy W kule

1 tyzka kakao

lodéweki.

0,5 szklank;j orzechéw laskowych

mﬁz’*é’s*z**zastqpiéj’é”ﬁi"z’echami’ )

wloskimj, nerkowcamj, Pistacjamij... Przygotowwemy dodatki do

lub mozes, uzyé mieszankj Obtoczenia pralinek. Wystarczy,

r()z'nych orzech(’)w) @ Ze masz 2 proponowanych
sktadnikéw Np. sezam j Nasiona

1lyzeczka ekstrakty waniliowego chia.

Szczypta solj

Dodqtki do obt9czenia rekoma. Nak#adamy Matg
(wybierz co lubisz) tyZzeczka Niewielky ilog¢ Ciasta
3 : Na dtonje j formujemyje W kotke

::s“a;:adnaktéranastepnieobtaczamy

¥4
wibrki kokosowe W Posypce.
SprUSkuWanyburak”"""""""""’"*""
kakao

Pokruszone o zechy (rafaello) Gotowe prallr)ki od.k#a.daml 20
ek R ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,szklan,e,gg,QQJ,emmka,L,,,,,,,,‘,
przechowujemy W lodéwce

tatki mj dals kol »
p fugdalow do 7 dnij. NaJlepleJ Smakuja
schfodzone, dlatego na poczatky
KULKI Zveia 1o NASZ uLuBjONY SUPERFoOD mMozna je Wtozyé Nawet

4
BOMBA ENERGETYCZNA KTORA DopA Sity ; 8
1JEST POZYwka pLa TWOJEGO MOzGu, do zam TR2arkI.
ZDROWE TLUSZCZE, WITAMINY ) skok

POZYTYWNEJ ENERGH w MALEyY SLODKIEY DAWCE.
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BATON E?A’L%&%%‘é‘?&%‘ﬁ
ENERGETYCZNY —
RAW @
Pierwsza warstwa patona
coO BEDZIESZ to maka owsiana, masto
7 h i miod.
POTRZEBOWAC? e e skindniki faczymy

do uzyskania jednolitej
“masy | tozkfadamy jgna
gtadko do pojemnika

BATON wytozonego papierem do
3, szklanki platkow owsianych %i%irr:w‘)a i(\;’)Vc;(J"earg: rlny do

(mielimy na 85 7‘9?‘,1,‘,‘,?‘,‘7?,‘?‘,‘,6,3,), ~ zamrazarki na ‘godzing, - i -

Opcjonalnie na pierwszej
warstwie mozemy utozy€
orzechy, np-. orzechy
laskowe, wioskie, migdaty,

3 tyzki masla orzechowego

2 tyzki miodu czy orzechy ziemne ktore
sprawia ze nasz baton
POLEWA bQQZIe zdrowa wersja
£ x <" gnickersa L.
=Eie W garnku na niewielkim
B gorzkie) czekolady @ oghiu rozpuszczamy 1009
czekolady z olejem kokoso-
0,5 lyzki oleju kokosowego wym. Zlewamy Nni3 pierwsza
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,yy,a,r,stwg,ba,tgn,a,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, e

i ponownie wkiadamy na
30 min do zamrazalnika.

Caty blok wyciggamy

z pojemnika i kroimy na
podiuzne batony. |deaine na
przekaske w szkole, pracy

5 czy przed treningiem.




KLIKNIJ | WROC DO SPISU TRESCI

— pe o

3

P N\ 4

MATCHA  LATE

/

\ LYZECZKA

/

S WANILT 2 Ay iECIKkA
] OLE)V
24;Ytecu<'r il KOKOSONEGy
0SZKY e
vwm%r;)ria/// Vi

R
!

VNK

RYTUALNA BOHO COOKBOOK

BY PATRYCuUA IGNATIUK BOHOSwING
MATCHA
LATE

CO BEDZIESZ :
POTRZEBOWAC?

Umieszczamy mieko migdatowe,
olej, daktyle, wanilie i proszek

Miksujemy na wysokich obrotach
ok. 2 minuty, az bedzie spienione,
a stodycz daktylj rozdrobni sie na
minimalne czesci.

2 szklanki mleka migdalowego
1 lyzeczka oleju kokosowego

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

W matym rondelku, jesli nasz
robot nie posiada funkcji

2 daktyle Medjool ' pPodgrzewania.

Late Matcha pPowinno by¢ ciepte,
ale nie gorace.

2 tyzeczki proszku Matcha

Przelewamy do szklanek lub tez
ey e 2N/ d O P?E"l°§9JEE[Z?E‘X,V,VEEQQE‘W\

do pracy.

NIz szpinak. Przyspiesza Przemiane Mmaterii, oczyszcza organizm z toksyn, obniza
poziom ztego cholesteroly, a Zawarta w niej kofeina rozjasnia umyst. Ponadto dzjata
uspokajajgco Zmniejszajac stres | pPobudzajac prody €J€ dopaminy i serotoniny.
Juz wiesz dlaczego Japor’mczycyjq kochajg. °




K =
LIKNIJ | WROC DO SPISU TRESCI

caoustkol

@2 cuderyy
. ; v g

| :
U iy
AN % 22l
\-.n.. ‘: R .\.'..._/

L .
Ay
AP

CIASTKA

KBOOK

BY PATRYCJA IGNATIUK BOHOSWING

Z CIECIERZYCY

CO BEDZIESZ 0
POTRZEBOWAC?

1 puszka ciecierzycy 400g*
(suchej ciecierzycy 40¢g)

4 tyiki masla orzechowego

straktu waniliowego
0,5 ly'zeczki proszku do pieczenia
0,5 Xyieczki sody oczyszczonej

70g czekoladowych groszk(’)w

(opcjonalnie) ®

©

BEZ GLUTENU, BEZ LAKTOZY

Soczewice Z puszki odcedzamy
na sitku i dokiadnie ptuczemy
zimna woda. Odstawiamy do
przeschniqcia. piekarnik
rozgrzewamy do 180C.

Wszystkie sk’«adniki, poza
groszkami czekoladowymi
umieszczamy w blenderze.
Miksujemy na wysokich obrotach
do uzyskania jednolitej masy-

Dosypujemy do blendera
czekoladowe roszki mozna
zamienié na surawing, lub
kawatki orzechow) i mieszamy
tak by rozmiescity sie
réwnomiernie w ciescie.

Mata tyzeczka naktadamy
niewielkie porcje ciasta na
plaszke wytozona papierem do
pieczenia. Ciasteczka mozemy
uformowac dodatkowo
zwil'zonym'l rekoma poniewa'z
masa jest doé¢ klejaca i pamietaj
by nie byty to duze porcje.
Pieczemy pierwsza partie

10 -15 min, az sie przyrumienia.

Po upieczeniu przek’:adamy je na
kratke do przestygniqcia, gdzie
tez troche stwardniejq i robimy
koleja partie ciasteczek.

najprostsze ciastka ktore zrobisz W kilka minut

isie W nich zakochasz!
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LODY BOHO cook

BY PATRYCUA IGNATIUK BOHOswj

BOOK

NG

TRUSKAWKOWE
BIO

CO BEDZIESZ ;
POTRZEBOWAC?

2’banahy’
(pokrojone na kawalki,
wczesniej Zamrozone)

12 sztuk mrozonych truskawek

kaéiﬁﬁiVé’gﬁ’fﬁlé*é’z*ka””""’”’
kokosowego (90 mi)

1tyseczka ekstrakey 'wa'nilibwe'gi)””””””’”

1 tyzka miody (opcjonalnie)

@

2

®

Wszystkie sktadniki wkfadamy

do blendera j

miksujemy na

najwyzszych obrotach do

Uzyskania kre
konsystencji.

W takiej form,

Inng opcjg sa

~-Przektadamy

mowej j gtadkiej

i'e”r'hrérrh_ry gotowe

Smoothie bowi. Wystarczy, ze

do miski

Pojemnika lub tez do Specjalnej

formy na lody.

Wk#adamy do Zamrazalnika na

minimum 2 g

~Lody wts kiej

Przekaska o k

Mleczko koko
’"Rféﬁi’d\’/(/’éj’k’éh’é

odziny.

formie to zdrowa
azdej porze roku.
Sowe ty dodaje

yste NCji'a ponadts —

Ma dziatanje przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe,jednak

Mozesz ja zas
jogurtem, czy

tapié pe#not#ustym
tez miekiem

,,,,,r,osl,innym-,,,,,,,,,, Aia
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M
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UMIESZLIAMY

b 9 TAKZE
N e 2 DO:]KZR&:.E

BANANY

DOJRLALEGO

BLENDERZE ‘\ 2ANOKADO

LYZKI g
KAKAO
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CZEKOLADOWY
AWO-TELLA

-7 daktyli Medijon ( to

najstodszy

rodzaj daktyli Ktoére sa pbardzo

miesiste i stodkie jak

cO BEDZIESZ
pOTRZEBOWAC?

2 552,9,931532}5593?29}‘399,,,,,,,,,,,,,

2 dojrzale banany @ 2y Wyeiagnag PesditE

mfﬂﬁkfﬁi'Medjon

karmel)

przekrajamy. na pot awokado

i _’«y'zka

wydrazamy caty miazsz
,,,,,,,,do]rza,tego,awokado prosto do

plendera.
3 tyzki kak
/X,Z,W‘WE,ESWW ___Obraneba nany kroimy
2 lyiki miodu na2cm kawalki i rowniez

(opcjonalnie by deser byt slodszy)

wkiadamy do blendera.

Wszystkie pozostake cktadniki

(kakao i miéd) umieszczamy

gtadka mase-

"””""”"®"'W'b\en'darze'i miksujemy na

Nieocenione przeawut\eniacze 2 kakao oraz substancje poprawiajqce humor.

Zrédto energll Z pananow | daktyh ktére sa cennym zrodtem P
ciénienie Krwi, jak réwniez fzelazar,rfosforu—Lmagnezu.wmﬁw

pPs. Na pliskim wschodzie, starsze pokolenia judzi od lat swoj dzien r
zjedzenia jednego daktyla nadczo popijaj—ac— gofszkkankafﬁiep’fejfw
trawienie i dostarcza energii. ,

otasu reg

uluj

ozpoczynaj

wstepnie

"""”"””’"’Gétéwy’t(r’é’rﬁ’p’r"z’ék%’aida’r’ﬁy’dCS
stoika i przechowujemy

W ten pysznie, s’codkisposébdostarczamysob'\ezdrowettuszaezawnkadm,,,,

acedo

g od

edy;cefpebuéza
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WEGANSKIE 533.3&%8%55?335

ALFREDO R

zalewamy nig Orzechy nerkowca j moczymy

Przez 30 min. Mozesz réwniez zala¢ Orzechy

Gotujemy W garnku 2 szklanki wody,
CoO BEDZIE,S,,,Z,,,,,,,,,,,, @
POTRZEBOWAC?

~ zimng ’Wéaéfifbaibfsffé*\?vffc’*]*e”ﬁfa cata noc.

1,5 szklanki orzechow nerkowca
(300 g) e s A S S

1 szklanka mleka roslinnego
np. migdalowego, kokosowego itp.

4 tyzki platkéw droidz'owych

4 zabki czosnky >
Spaghett;j, Penne, czy bezglutenowego.

sok z polowy Cytryny Wazne by Ugotowac go al dente.

1 cebula dymka Nastepnie gotowy sos Przelewamy 2 blendera

Przyprawy:
Szczypta soli,
SZCzypta pieprzu,
ziota wloski do smaku szklanki wody z ma

Podajemy Nna talerze opcjonalnije Posypujac
Parmezan &m i ziotami wioskimi,
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KOKOSOWY BYPAQQJ&ﬁﬁ‘fa?Ssﬁ,ﬁ

\OL LE} SAMBOL
/’gOKosowv
/l & / ; 7@ Wszystkie przyprawychuh sol,

3 coO BEDZIESZ WS \1)_ $cieramy W. mozdzierzu. lub
SZKLANKA p S POTRZEBOWAC') ‘robocie kuchennym, nastepnie

WIORKOW dodajemy wiorki i olej kokosowy
KOKOSO- 3 ~_ponownie. bledujac.__ iy
WYCH

1 szklanka wiorkow kokosowych @ Cebulgi pomidora | kroimy

e ,,,,,,,,,,,,:,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, -~w drobna kosteczke i tgczymy
1 lyzeczka oleju kokosowego 2 masa kokosowa, ckraplajac
__sokiem z cytryny. . ———

1’1y’ié’éiki’éhi’ﬁ AT
1 sredniej wielkosci cebula
Opqonalme

Mozemy dodac¢ kawatek
wedzonej ryby np. tunczyka.

0,5 lyzeczki soli

1 éredniej wielkosci pomidor

sok z polowy cytryny c|EK AWOSTK A! ’

a—
Danie pochodn 7 Malediwow
i sri Lanki gdzuejestjednym
z najpopularmejszych éniadan.
Mieszkancy posnadaja
speqallstyczne narzedzie do
wydrqzama twardego biatego
migzszu Z kokosa.
Taka masa jest naturalnie
nasaczona olejem kokosowym,
ttusta i soczysta.

13
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NUGGETSY 58#8&89,50“03%

Z KALAFIORA _ s

gotujemy w garnku z minimalnq
CoO BEDZIESZ ilos’ciq wody na dnije, tak by
\\'pza nurzone byty tylko twa rde
POTRZEBOWAzC' czescij Przykrywamy pokrywe

X ,,,,,,,,,,,,,,s,a,rnk,_a,.,tzy,99!9&@!,51@&,9@39;
Przez 5 minyt.

1 gléwka kalafiora

,,,Eo,d,g,rz,e,wa,my, Piekarnik do
: temperatury 200° | odcedzamy

1 jajko kalafior.
I‘S‘zkl’eiiik’zi”s’éi‘a’”c’héddéi"’""""’"’"’

1 szklanka Parmezany : g

2/3 szklanki butk; tartej ,T,afkyien?y_.oba rodzaje sersw
lje réwniez umieszczamy vy
Tz_\a!bkiczsnku.misce,wrazzjajkiem, butka tartg
i Przyprawami. Czosnek
przyprawy: : Przeciska my przez prase j tyzka
yzka smh‘,‘.1u,brekqmieszamywszystkie
Szczypta Pieprzuy, -sktadnikj w Misce.
Papryka wedzona ostra j stodka, .
’zibfa”wfoski’d’o’ Sthgky s b 02 "”’”Z\’/Vi‘rz"’o’h’y’mf’r’ekafﬁa’f\?’v’cﬁz’yfﬁy’-’””””
® nuggetsy, nabierajqc Mase Mata
#yz'ecqu. Uk#adamy Nuggetsy na
T DA s s ""”"””””b’lé;cjz'éé Wy'fdzbhéj pPapierem do
Pieczenia.
\,‘,,,,,,,,T,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ""’P’ié’c’z’é'rﬁy'is'-'2'0' min az sie
@ Zarumienia

"’"’56&5]’&%&3}’2Eaéé’ﬁ{é’é’fs’é’iﬁi{jé}b‘\
Samodzijelna Przekaska
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KALAFIOROWE
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STEKI BOHO COOKBOOK
BY PATRYCJA IGNATIUK BOHOSWING

KALAFIOROWE

r4 pESTo Najpierw robimy sos do kalafiorowych
stekow tak by smaki miaty czas sie potaczyé.
Na rozgrzanga i suchga patelnie Wrzucamy

{0 BEDZIESZ £ orzeszki piniowe. Prazymy przez kilka minut

POTRZEBOWAC? az sie zarumienia. Mozesz zastapic orzechy
piniowe np. orzechami nerkowca lub

e e e R e S stonecznikiem, ale smak oryginalnego pesto

Skladniki: uzyskasz z orzechami piniowymi.

1 sredni kalafior- - - - /. _ 7Otzesszprzesypu}emmeoz’dzieLza lub

robota kuchennego w ktorym blendujemy
je wraz z czosnkiem:. Nastepnie dodajemy
liscie bazylii i wraz z kilkoma kroplami
cytryny, ktéra pozwoli zachowaé piekny

2 lyzki oliwy z oliwek

Sos pesto: kolor lisci ponownie siekamy. Na koniec

B e R e e e T i o ot e b dodajemy starty parmezan, oliwe z oliwek

1 zabek czosnku oraz sél do smaku. Blendujemy wszystkie
sktadniki, az sie potacza. Jesli pesto bedzie

"““ 2 Oyt ggste dodajemy oliwy, jestzby rzadkie

Piniowych 3 dodajemy parmezan lub bazylie. Sos

el 5 przelewamy do stoika i odstawiamy na bok.
4 garsci lisci bazylii

R . ik oc. -
1 lyzeczka soky s cytryny @ Ozgrzewamy piekarnik do 220°C Myjemy

kalafior i Oczyszczamy z zielonych lisci,
s6l do smaku

zostawiajg trzon nienaruszony. Przecinamy
kalafior na.pét. Nastepnie kroimy 2 cm
»Steki” jak kromki chleba. Nie martw sie jesli
rozpadna sie na Mmniejsze kwiatuszki.
Woystarczy ze uda Cj sie zachowaé 2 duze

»Steki”

40 g startego parmezanu

80 ml oliwa z oliwek

@ Uktadamy steki na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Smarujemy kazdy
oliwa z oliwek i Posypujemy sola.

: : ‘ ; et
@ ztotobrazowy.

Steki podajemy suto Posmarowane wioskim
sosem pesto.




ORYGINALNY ARABS K|

" I, A
) S CIERT7ZY ”,\\
C>\/ r.,j\'/ CIEEITERZNE
’ v
\~ \ - N\
% b CYTRYNA
« X
i TAHINI
~ C —
N
Y CZOSNEK
) CZOSNE

16

BY PATRYCUA IGNATIUK BOHOswiING

ARABSK] i
HUMMus

Wylewamy /3 zalewy z pyszki
ciecierzycy, reszte wody wrgz
CO BEDZIESZ z ciecierzycq wkfadamy do
2 blenders dodajemy reszte
POTRZEBOWAC’ sk#adnikéw, Paste tahinj, sok
Z cytryny, €zosnek, 1 tyzke oliwy

1 puszka ciecierzycy (400 g)* gtadka Paste ( ok, 2 min)
sok z Polowy Cytryny

: e Przekfadamy gotowy hummus do
5 tyzek Pasty S€zamowej tahjpn; @

miski lub tez do stoika by
T Przechowywz¢ 90 W lodéwce.
2 tyzki oliwy .

2 zabki Cczosnky

Podajemy hummus polany 2z gory
@ oliwg, po bokach odciskamy

Przyprawam;j (paprykq stodka,

Zatarem - Mieszanka arabskich

uszke cieciery cy
mozna zastapié szklankg Suchej
ciecierzycy. Wéwczas moczymy
ja[przezeal%noc,anastgpnie
Przeptukang 8otujemy do miekkoscj

Wraz z lyzkg sody Oc€zyszczonej.

Orzeszkamij Piniowym;j;

8 powodsw dla ktérych humus jest Obecny Niema| codziennje j Przy kazdym daniy
W Kkrajach arabskich.

Super Pozywny i bogaty w biatko roslinne, Zawiera Szeroka 9ame witamin j mineraa‘évv_
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BOHO COOKBOOK

ODCZA.ROWANY BY PATRYCJA IGNATIUK BOHOSWING
BAKLAZAN
W GLAZURZE

Myjemy baktazana i przecinamy

wzdtuz na pét. Obie czesci
nacinamy dos¢ gteboko na Kkrzyz
,lEVP?L‘{J?IPXQ,",VYEE2‘1‘9’3‘&,,,,,, 2

COBEDZIESZ '

POTRZEBOWAC?
Enh Wktadamy baktazana do
@ nagrzanego piekarnika do 200°
Skladniki: na 20- 25 minut

1 dos¢ duzy baklazan -
Przygotowujemy marynate.

@ Wktadamy wszystkie sktadniki
Wraz z przyprawami do jednej
miski i mieszamy do uzyskania

9 tyiki oliwy z oliwek

Glazura:

1 lyzka sosu sojowego ;
A 2 : pPo 20 - 25 minutach wyciggamy
1lyzka miodu : ‘ baktazana z piekarnika,

1 lyzka masta orzechowego s_marujemy obfic'!e rT\a'rynata ta!(
wktadamy do piekarnika na

W
pravpee 10 minut

pot lyieczki platkow chilli,
papryki wedzonej slodkiej i ostrej

PS. Nie solimy baktazana podczas pierwszego pieczenia z oliwa, by nie tracit swej
wody. S6l w marynacie, ktora pochodzi z masta orzechowego i sosu sojowego nie

ostatnie 10 minut pieczenia, dzieki czemu pozostanie jedrny i doskonaty w smaku.
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zlUerokucLam TAGIATELLE BOHO COOKBODK

l s

Z BROKULAMI

N

W jednym garnku gotujemy makaron. 2 litry
wody doprowadzamy do wrzenia, lekko solimy

i ) i gotujemy makaron przez 3-5 min tak

&A_{:\ - coO BEDZIESZ by pozosta’f al. dente.

2-5 W \ POTRZEBOWAC' W drugim garnku przygotowujemy brokuta.
st "

@ Nalewamy 2 cm wody i uktadamy rozyczKi
umytego i obranegoz lici brokuty ciasno
obok siebie tak by twarde czesci brokuta byty

zanurzonew ‘wodzie. Przykrywamy 9 arnek

250 g makaron tagiatelle

CZOSNEK : 3 & X
. , " S e s pokrywka | gotujemy 5 minut. Brokut w taki
OLiWA 1) MIOD"/{SETI\ZDA ﬁ%gﬂ‘g e 1 érednie] wielkosc1 brokul sposob zatrzyma bieknie Jielony kolor
_ § husz ‘ - ol 2 b A ESiy ;
Al nictana . o, 350 g Smietana 20% lesi{;ﬂsc*Gﬂtuiﬁﬁ'%akﬁfipafw'gdy e,
SER
2 zabki czosnku - 4
T s S ____Na-rozgrzang patelnie nalewamy oliwe
1 lyieczka musztardy 7 oliwek i przez minute podsmazamy plasterki
cienko pokrojonego czosnku. Poczym
1 lyzeczka miodu dodajemy émietan&, przyprawy, miéd
i musztarde wszystko delikatnie mieszajac.
2 lyiki oliwy Na koniec dodajemy starkowany ser.
@) szczypta pieprzu, soli, zio} wloskich Do gotowego sosu dodajemy makaron
S ® al dente prosto z garnka w ktérym sie
¢ @ Q(Tgsa*a*iﬁlfeg*o*np:g()ﬁda;*ch’eddm"" ””g’otO’wa%.’Wéwcz'a's makaron zacznie chtonac
@ A smak sosu. Stopniowo dolewamy tez szklanke
@ SR 7] parmezan do posypania na koniec wody w ktorej gotowat sig makaron. Zwiekszy
A SN ona objetos¢ sosu. przez chwile jeszcze
¢ SRS , mieszamy na patelni makaron razem z sosem.
Z N W0 f i i g ,,,,,,,,,,,”””,””””,””,,, ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,]
L\/.// A A AL . @ Przektadamy makaron z sosem na talerze
i dekorujemy pbrokutami. Dodatkowo mozna

posypaéca’foééstartymparmezanem i ziotami
wioskimi.
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SPOTKANIE BOHO COOKBOOK
= BY PATRYCJA IGNATIUK BOHOSWING
Z PRZYJACIOLMI

W STYLU BOHO

Sposéb na stot w stylu BOHO to sztuka swobodnego roztozenia zdrowych przekasek,
warzyw, oOwWocow, dipéw tak by przyciggaty wzrok, stworzyty swobodna atmosfere
i zebraty ludzi wokét stotu. 2

,@,N@gajgigitm,éd stotu rozciagnij papier do pieczenia, a na koficach blatu zawin
go pod stot i przyklej kawatkiem tasmy do papieru, tak by sie nie przemieszczat.

o 'Zacznij od roztozenia ‘seréw by rozplanowac miejsce nastole.
@ Czes¢ serow pokrojonych w kostke mozesz potozyc¢ bezposrednio na papier,
a te serwowane W catoéci potéz na matych deskach z odpowiednim nozem.

_ Mozesz tez uzyC patery na podwyzszeniu, by dodaé przestrzenng wa rstwe.

- ser plesniowy

RO R R e

- Cheddar

- ser kozi
—————=parmesatt —

- haloumi

Zaaranzuj dipy tak by tworzyly rownowage na sto‘r@iﬁjﬁyﬂbstepnéwkaidym miejscu.
Produkty do smarowania umieszczamy W kolorowych miskach, pucharkach na
podwyzszeniu.

- sOS zUurawinowy
- miéd
_ masto orzechowe
- hummus
- - pasta jajeczna
- guacamole .
- pasta fososiowa (rybna)
: syrop klonowy:_ ..zt o - Sme oo
- jogurt grecki
- tzacyki
- dzem
- serek kremowy
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BOHO coo

BY PATRYCuUA IGNATIUK

SPOTKANIE
Z PRZYJACIOLMI

KBOOK

BOHOSWING

W STYLUBOHO

Nastepnie uktadamy wedliny oraz wedzone ryby

-wedzony fosog -
- SzZynka parmenska

- rézne suszone Kietbasy

- salami

- kabanosy

Kolejno dok’radamy owoce. Powinny one by¢é obfite,
poniewaz Zapewniaja na haszym stole najbardziej
zZywe kolory. Wybi

owoce

- kisé winogron (jasne i ciemne)

- figi
\*‘W—*’cruskawkfrmaﬁny,jezyﬁ Y, Pozeczki-—--- -
- plastry grejpfruta, Mandarynki, Pomarancze
- hasiona granaty
~jabtka oo
- banany
- Kiwi
-Czeresnije

Teraz dodaj duzo warzyw. Pokrgj jew pPrzyjazne
@ kawatki tak by Zachecaty do skosztowania j tatwego
Zamoczenia w sosie. Dtugie stupki marchewkj czy
————990rka s3 Swietng prze kaska réwniez dla dzi eci,
- pieczone Ziemniakij
- zapiekany kalafior

—s’wieZew,edliny,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

€rz tu przede Wszystkim sezonowe

“--------—--_=0rzechy wioskie

®

Dodaj objetosci petnego wygladu UZupetniajac
Stot wypiekami takimi jak:
- bagietki

Iyl ey pzﬂuszki*****"**”””””””””””*‘\

- chrupki ryzowe

- chleb €zosnkowy
- tortilla

- krakersy

- Oorzechy nerkowca
- migdaty
- pistacje

- orzechy brazylij;k}éﬁﬁﬁ
- Suszone Pomidory

,,,,,,,,,,,,,,:,Q“ij,,,,,

- prazony stonecznik

- Pestki dyni
Na koniec woln
matym

€ przestrzenije mozesz wypetni¢
i przekgskami i suszonymi owocami:
- falafel
- sushi
-koreczki
-Szasztykij
- Zurawina, rodzynki
R ’S’USZO’hé’fﬁO’r’e’l'e’,'s‘l'iWk'i 5
- Swieze ziota

- Pokrojone w stupki ogé6rki

- pokrojone w stupki marchewki
- Pomidorki koktajlowe

- 0gorki kiszone j matosoine

- béb

To przyktadowa lista Produktéw, ktére najlepiej SPrawdzajg sie na takim stole,
Wystarczyjednakjak wytozysz to co bedziesz mie¢ W domu bawigc Sig réznymi
i i 5 57 i desek, Podwyzszonych

do tych Samych potraw z roz
WASZE ZDROWIE | BAWCI
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AUTOR PRZEPISOW :PATRYCJA IGNATIUK
PROJEKT GRAFICZNY: DOROTA SZULC (SZULCWORKS)
ILUSTRACJE: IWA KOWALSKA

Ta ksigzka powstata by poprawic¢ Twoje samopoczucie.
Z checi pokazania, ze kuchnia jest miejscem uzdrawiania ciata i umystu, gdzie
w szybki i tatwy sposéb zmienia sie Twoje emocjonalne potaczenie z jedzeniem.

Wiekszos¢ z nas przez pét zycia powtarza 10-15 przepisow, ktére z czasem staja
sie odzwierciedleniem nas samych i naszych rodzin.

By przetamac¢ schemat wystarczy pokochaé¢ 5-10 nowych ultra-prostych
przepiséw, ktdére na state zmienig Twoje samopoczucie, ciato i nastawienie.
W tym celu dziele sie z Toba moimi najprostszymi pomystami, do ktérych
potrzebujesz zwykle nie wiecej niz 5 podstawowych produktow.

CDN.
Zostan z nami po kolejne przepisy dla optymalnie zdrowego stylu zycia

www.bohoswing.com
www.bohocookbook.com

@bohoswing COOKBOOK

BY PATRYCJAIG

NATIUK BOHOSWING



https://www.instagram.com/szulcworks
https://www.instagram.com/iwakowalska.pl/
http://www.bohoswing.com
http://www.bohocookbook.com
https://www.instagram.com/bohoswing/

