


na słodko

KULKI MOCY

BATONY ENERGETYCZNE RAW

RYTUALNA MATCHA LATE

CIASTKA Z CIECIERZYCY

LODY TRUSKAWKOWE BIO

MUS CZEKOLADOWY AWO-TELLA

wytrawnie

WEGAŃSKIE ALFREDO

PARMEZANOWE CZIPSY Z CUKINII

KOKOSOWY SAMBOL

NUGGETSY Z KALAFIORA

STEKI KALAFIOROWE Z PESTO

ORYGINALNY ARABSKI HUMMUS

BAKŁAŻAN W GLAZURZE

TAGIATELLE Z BROKUŁAMI

BOHO SPOTKANIE Z PRZYJACIÓŁMI

4
5
6
7
8
9

11
12
13
14
15
16
17
18
19



Life is 
tooo short
to eat shitty
food.
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KLIKNIJ i WRÓĆ do spisu treści
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BEZ GLUTENU, BEZ LAKTOZY

najprostsze ciastka które zrobisz w kilka minut 

i się w nich zakochasz! 
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IF you wanT TO impress 
me with your car, 

it betTer be a foodtruck.
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Autor przepisów :Patrycja Ignatiuk 
projekt graficzny: Dorota Szulc (szulcworks)
Ilustracje: Iwa Kowalska 

Ta książka powstała by poprawić Twoje samopoczucie. 
Z chęci pokazania, że kuchnia jest miejscem uzdrawiania ciała i umysłu, gdzie 
w szybki i łatwy sposób zmienia się Twoje emocjonalne połączenie z jedzeniem. 

Większość z nas przez pół życia powtarza 10-15 przepisów, które z czasem stają 
się odzwierciedleniem nas samych i naszych rodzin. 
By przełamać schemat wystarczy pokochać 5-10 nowych ultra-prostych 
przepisów, które na stałe zmienią Twoje samopoczucie, ciało i nastawienie. 
W tym celu dzielę się z Tobą moimi najprostszymi pomysłami, do których 
potrzebujesz zwykle nie więcej niż 5 podstawowych produktów.

CDN. 
Zostań z nami po kolejne przepisy dla optymalnie zdrowego stylu życia 

www.bohoswing.com
www.bohocookbook.com 

          @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/

