Spis tresci
ELo

1

12
19
23

31
32

34
37
38
40
45
46
48
51

52
55
57

Przedmowa
Zielony ideat
Matcha matchy nieréwna

Jak przygotowa¢ idealng matche

Napoje
LA

Matcha na zimno

Koktajl z biatkiem konopnym

i cytryng

Tropikalne smoothie
Biata czekolada na gorgco
Lemoniada limonkowa
Matcha latte

Mango matcha latte
Matcha coconut cloud
Malinowa matcha latte
Mrozona truskawkowa
matcha latte

Pistacjowa matcha latte
Jasminowa matcha
Bezalkoholowy drink
imbirowy

62
65
66
69
70

72
74
79
80
83
84
86
89
91

92
94

Wypieki
HEEF

Ciasteczka kokosowe

Ciasteczka z kawatkami czekolady
Kulki mocy

Babka kakaowa

Tort czekoladowy na biszkopcie

z patelni

Profiterolki z malinami

Rolada biszkoptowa z truskawkami
Babeczki z kremem waniliowym
Slimaczki z kremem orzechowym
Gofry sezamowe

Makaroniki z kremem malinowym
Brownie z biatg czekoladg

Ciastka maslane limonkowe
Tartaletki z ciasta francuskiego
Sernik czekoladowy

Puszyste buteczki



101

102
105
106
108
110

112

415

n7

8

123
124
126
129
130
132
135
136
139
140

Na stodko
Huvg

Teczowa owsianka z owocami
Bowl egzotyczny

Kulki proteinowe

Lody kokosowe

Tiramisu z kremem cytrynowym
Ciasteczka migdatowe

Mus czekoladowy

Zielone migdaty

Zielona panna cotta z jagodami

Satatka owocowa z zielonym kremem

Kokosowe ciasteczka mochi
Weganskie lody bananowe
Owsianka z truskawkami
Granola z patelni

Zielone kréwki czekoladowe
Pudding z chia i wisniami
Racuszki z ricotty z boréwkami
Smoothie bowl z ananasem
Batoniki z granolg

Smarowidto migdatowe

146

149

150
153

154
157,
158

160

165

Na stono
FEg

Frytki z awokado z dipem
twarozkowym

Placki szpinakowe z wedzonym
tososiem

Satatka zielona bogini

Zielone curry z warzywami

po tajsku

Risotto z papryka i mozzarellg
Zielony ramen z kurczakiem
Wstgzki z sosem kokosowym
i krewetkami

Spaghetti z zielonym pesto

Indeks



