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Liczne pytania zarowno ze strony Instruktorow
jak i Uczestnikéw warsztatdéw, sktonity nas do
opracowania dla Was spisu wege-pysznosci,
ktére przygotowujemy w TOPOLE]. Jesli Instruktor
wybierze dla Was opcje wegetarianskg wyzywienia,
z pewnoscig posmakujecie kilku z tych dan.

Mamy wspaniatg Szefowg Kuchni,
ktdéra specjalizuje sie w przygotowywaniu positkéw
wegetarianskich, weganskich oraz bezglutenowych.

Jej umiejetnosci sg szczegolnie cenione przez gosci,

ktérzy przyjezdzaja do TOPOLE] na warsztaty jogi.

Ukonczyta dodatkowe studia na kierunku dietetyka

i dzieki temu jeszcze lepiej spetnia wymagania oso6b
0 specjalnym trybie odzywiania. Dostosowuje rOwniez

menu tak, aby w potrawach znalazty sie wszystkie
niezbedne i korzystne dla zdrowia substancje, co jest

niezwykle wazne dla oséb aktywnych fizycznie.
Wielokrotnie styszymy od Gosci, ze takich dobrych
i rozmaitych potraw wegetarianskich
nie jedli nigdzie indziej.

Jesli bedziesz Uczestnikiem warsztatéw, a borykasz sie z nietolerancja
glutenu, badz alergia na ktéory$ z produktow spozywczych,
koniecznie zgtos to Instruktorowi przed przyjazdem do TOPOLE].
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WAZNE
Jesli jestes gtodny, najpierw cos zjedz,
a dopiero potem rozpocznij czytanie tej czesci.

ZUPY
Krem z brokuléw z prazonymi migdatami
Kapusniak wegetarianski z boczniakiem

Krem marchewkowy z mlekiem kokosowym i imbirem

Krem z biatych warzyw z grzankami
Zupa pomidorowa z ciecierzycg i ananasem
Harira - marokanska zupa wegetarianska
Krem z dyni z mlekiem kokosowym z grzankami
Zupa ogoérkowa z ogorkami kiszonymi w TOPOLE]
Zupa pomidorowa z czerwong soczewicg
Krem z zielonego groszku ze stonecznikiem

KONKRETY
Curry z ciecierzycy
Chili sin carne z ryzem cynamonowym
Lasagne z selera
Nuggetsy z boczniakow
Japonskie placuszki warzywne
Biata fasola zapiekana z jabltkiem i zurawinag
Papryka faszerowana soczewicg i serem feta
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KONKRETY cz.2
Curry z fasolki szparagowej i ziemniakow
Placki z kapusty kiszonej w TOPOLE]
Gotgbki z kuskusem i warzywami
Nales$niki ze szpinakiem
Falafele pieczone
Peczak z dynig i pieczong papryka
Kotleciki a’la ruskie
Placuszki dyniowe
Pieczony kalafior z orzechami
Zapiekanka z baktazanow z pomidorami
Burgery buraczane
Kopytka dyniowe
Tagliatelle ze szpinakiem
Nales$niki z pieczarkami zapiekane z serem
Cukinia faszerowana kaszg jaglang
Kotleciki z kaszy gryczanej
Placuszki porowe z kuminem
Czakalaka afrykanska
Curry z kalafiora
Baba ghanoush z pieczonymi warzywami
Gulasz warzywny z soczewicg
Dynia pieczona z jabtkiem i papryka
Kotleciki brokutowo-ryzowe
Cukinia faszerowana kaszg bulgur
Kapusta zapiekana z sosem pomidorowym
Fenkuty pieczone w pomaranczach
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KONKRETY cz.3
Bigos z cukinii z boczniakami
Pakora z cukinii i baktazana
Risotto ze szparagami
Kolety z selera
Kasza bulgur z warzywami
Spaghetti z cukinii
Pieczarki faszerowane zapiekane z serem
Curry z kalafiorem, groszkiem i ziemniakami
Krokiety ziemniaczane z sosem grzybowym
Makaron w sosie serowo-$mietanowym z cukinig
Zapiekanka z kaszy gryczanej
Tortilla ziemniaczana
Szpinak zapiekany z mozzarellg
Curry buraczane
Kotlety z zielonej soczewicy
Makaron ryzowy z warzywami i sosem sojowym
Placuszki z cukinii
Golgbki z gaszg gryczang i grzybami
Tarta ze szpinakiem, pomidorem i fetg
Karmelizowana marchewka
Pieczone buraki z sezamem
Dynia w ziotach
Carpaccio z pieczonego buraka z rukolg
Cukinia w ziotach
Gulasz z batatow
Fasolka szparagowa na ciepto z przyprawami
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SALATKI I SUROWKI
Surowka z kapusty z zurawing i pestkami dyni
Surdwka z biatej kapusty z ogérkiem
Satatka z rukolg, pieczonym burakiem i fetg
Satatka brokutowa z pomidorem i sosem czosnkowym
Mix satat z pikantng ciecierzycag
Surowka z kiszonej kapusty
Satatka z jarmuzu z jabtkiem
Satatka z fenkutu z jablkiem z wasabi
Mix satat z granatem i pesto z brokuty
Surowka z marchwi i pomaranczy
Satatka z sosem vinegret

SLODKOSCI
Tiramisu
Chia z owocami
Ciasto marchewkowe
Trufle z ciecierzycy
Ciasto marchewkowe
Ciasto czekoladowe z malinami
Babka pomidorowa z szafranem
Jabtko pieczone z dzemem porzeczkowym i rodzynkami
Ciasto orzechowe z jabtkami i kajmakiem
Batoniki owsiane z bakaliami
Owoce z kruszonka owsiang
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NA DOBRY POCZATEK DNIA
- SNIADANIA

Pasta z zielonego groszku i czosnku
Pasta z soczewicy i kurkumy
Hummus klasyczny
Pasta stonecznikowa
Paprykarz z kaszy jaglanej
Pasta z suszonych pomidoréw i zielonych oliwek
Twarozek z warzywami
Krazki cukinii na goraco
Pasta z biatej fasoli z gruszkag i porem
Jajka w sosie tatarskim
Satatka jajeczna z fetg
Jajecznica z jajek od szczesliwych kur
Deska serow
Pasztet z cukinii
Pasztet z selera
Pomidory z mozzarellg i bazylia
Satatka z jajkiem, groszkiem i serem
Spring rollsy
Pasztet warzywny z orzechami
Zapiekana owsianka z miodem i bananami
Kasza jaglana z prazonymi jabtkami
Placuszki bananowe
Nalesniki
Twarozek na stodko
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TAKIE I INNE NOWE SPECJALY
CZEKAJA NA WAS PODCZAS WARSZTATOW

DO ZOBACZENIA W TOPOLE]

TOPOLE]J - Etno Chata
tel. 665 668 228
www.topolej.pl
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