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 5  Wprowadzenie + przepis na dressing

 6   Śniadania

  11  Chia pudding
  13  Mleko migdałowe zrób to sam
  15  Jaglanka z powidłami i prażonymi migdałami
  17  Omlet z łososiem
  19 Meksykańskie śniadanie
  21  Kremowe musli z jabłkiem i suszonymi owocami
  23  Razowe pankejki z jagodami 

 24 Przekąski

  29  Pieczone marchewki w kokosie
  31  Frytki ze słodkich ziemniaków + tzatziki
  33 Pasta guacamole
  35  Domowy humus z warzywami
  37  Pieczone skrzydełka kurczaka z imbirem i miodem
  39  Green smoothie

 40 Dania mięsne

  45  Dorsz ze szpinakiem i zielonym groszkiem
  47  Chili con carne z kalafiorowym kuskusem
  49  Spaghetti z klopsikami
  51  Chickenshouka
  53  Meksykańskie taco z kurczakiem i ananasem
  55  Klops indyczy z jajkiem
  57  Ekspresowy ramen z wołowiną (bulion na wzmocnienie)
  59  Ekspresowe zielone curry z kurczakiem
  61  Polska paella z pęczakiem

 62 Dania wegetariańskie

  67  Tabule z kaszą jaglaną
  69  Gnocchi dyniowo-szpinakowe
  71  Fusilli razowe z kalafiorem, orzechami włoskimi i miętą
  73  Warzywne rosti z humusem
  75  Dyniowa surówka
  77  Pad thai z dynią
  79  Wegański burger w razowej bułce
  81  Stir fry po polsku
  83  Warzywa po marokańsku

 84 Desery

  89  Brownies z masłem orzechowym bez mąki
  91  Tiramisu inaczej
  93  Razowe ciasto bananowe
  95  Wegański sernik kokosowy
  97  Owoce pod owsianą kruszonką
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