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ozgrzewamy olej w duzym, B

najwigkszym jaki mamy. Czego potrzebujemy:

garnku - i wktadamy

wszystkie sktadniki ® bulwa selera 1szt.
oproécz miso i wody. Mieszajgc ® marchewka 2 szt.
rzadko i delikatnie podsmazamy az ® pietruszka 1szt.
zaczng sig lekko przypalac. Wiewamy ® grzyby np. pieczarki, suszone le$ne lub shitake 2-3 szt.
alkohol i mieszamy intensywnie - ® pomidor 1szt.
do odparowania. Wlewamy zimng ® zielona cze$¢ pora 1 szt.
wodeg - tak, by tylko przykryta ® biata fasola ugotowana 1 szklanka.
warzywa. Dzigki temu bulion bedzie ® cebula szt
aromatyczny i intensywny. Gotujemy ® woda 1.5 litra
1do 3 godzin na bardzo matym ® mozna dodac: liscie kalafiora, naé pietruszki, naé selera
ogniu. Po ugotowaniu odcedzamy
warzywa doktadnie odciskajac Przyprawy: wddka, wédka ryzowa albo whiskey, anyz gwiazd-
je za pomocg sitka - i dodajemy kowy, ziele angielskie, przecier pomidorowy, olej do smazenia
paste miso. Gotowy bulion jest (ryzowy, arachidowy lub ew. rzepakowy rafinowany), sél, pieprz
znakomita, zastepujaca wode baza czarny, ziarnisty, lubczyk ($wiezy, ew. suszony), pasta miso.

do wszelakich zup, rosotéw i sosow.

Taki bulion zawsze warto mie¢ pod © 060606 0606060606006 06060606060606060606060606060000 000
rekg - mozna z niego szybko przygo-

towa¢ wiele weganskich zup, soséw Doskonaty bulion mozna zrobic z obierek, resztek

i dan. wyZzej wymienionych warzyw — jesli samych

warzyw uzyjemy do innego dania. Takie podejscie

Nalezy unika¢ dodawania do bulio- . . . .
Jest ekonomiczne, ekologiczne i zdrowe.

nu roslin kapustnych - przy dtugim
gotowaniubulionstajesiegorzki. © © 060606006 06000 0600000000 000000000 0 00



ZUPA DYNIOWA

odsmazamy cebule, zale-

wamy bulionem, dodajemy Czego potrzebujemy:
upieczona dynie. Po zago-

towaniu dodajemy mleko,

przyprawy i za pomocg blendera ® pieczona dynia hokkaido lub pizmowa 1kg (wtasciwie moze
miksujemy (blendujemy). Podajemy byé tez kazda inna dynia - ale z tych wymienionych zupa

z grzankami czosnkowymi i podzi- dyniowa jest najpyszniejsza)

wiamy zachwyt jedzgcych. cebula zwykta lub cukrowa 2 szt.

bulion 1-1.5 litra.
mleko kokosowe lub inne roslinne np. sojowe 1 szklanka.

Dyni hokkaido nie sok i starta skérka z cytryny po 1tyzce.
trzeba obierac po
upieczeniu — miksujemy
Jja razem ze skorka.

Przyprawy: pieprz mielony czarny, cynamon, papryka wedzona,
papryka ostra, sos sojowy.

ZUPA ZE SMAZONYCH POMIDOROW

odsmazamy na oleju cebule, dodajemy

s6l i cukier, dorzucamy pokrojone na

¢wiartki pomidory obrane ze skorki,

smazymy az sie rozpadng. Dolewamy
goracy (nie wrzacy) bulion, doprawiamy mlekiem
kokosowym. Wytgczamy ogier\ i dodajemy
poszatkowang drobno surowa cebule, dodajemy
wycisniety czosnek, a nastepnie pieprz.. Podaje-
my z ugotowanym ryzem.

Czego potrzebujemy:

cebula 1szt.

bardzo dojrzate pomidory 1kg.
bulion 0.5 litra

mleko kokosowe 0.5 szkl.

ugotowany biaty ryz 1 szkl.

olej do smazenia - ryzowy lub arachidowy, moze tez
by¢ kokosowy (tylko one nadaja sie do smazenia

bo wytrzymujg wysokie temperatury - nie palg sig

a spalony olej jest szkodliwy)

(ONCNCRONONC)

Jest to zupa z sezonowych,
stodkich pomidorow, poza

sezonem Udaje 5i¢ tylko —je.s‘li Przyprawy: sol, cukier, surowa cebula, czosnek, pieprz.
uzyjemy pomidorow z puszki.




; ROSOLt GRZYBOWY a’laramen

odgrzewamy bulion,
dodajemy glon kombu -
gotujemy kilka minut (max 10),
po wytgczeniu ognia
dodajemy paste miso, mleko sojowe
i pieprz. Posolone, przekrojone na
¢wiartki grzyby smazymy na woku
na oleju kokosowym az mocno
zbrgzowiejg (bardziej niz przyrumienia).
Do miski wktadamy makaron, grzyby,
szczypiorek, czosnek i zalewamy
rosotem. Grzybowy ramen gotowy!

Do miski mozna dodac
chipsy z marchewki lub
Z batatow.

% zanotuj

Czego potrzebujemy:

bulion 1 litr

Swieze grzyby: pieczarki lub shitake 250 g.

dobry makaron np. makaron soba (pszenno-gryczany), maka-
ron rosotowy (cienki, krétki) lub spaghetti kilka porcji

pasta miso 2 tyzki

S0S sojowy 2 tyzki

szczypior 1 peczek.

mleko sojowe (najlepiej niestodzone) 0.5 szklanki

suszone glony kombu kilka ptatkow

tofu 1 kostka.

®
®
®
®
®
®
®
®
®

Przyprawy: pieprz, czosnek (w ptatkach, uprazony na patelni).




§BARszcz

otujemy w bulionie obrane
i pokrojone w kostke
ziemniaki. Sciggamy
ewentualne szumowiny

cedzakiem (nie zawsze sie pojawiajgl),

smazymy tofu pokrojone w kostke
na oleju arachidowym - tak, by stato
sie mocno rumiane. Do wywaru

z ziemniakami dodajemy usmazone
tofu (lub ugotowang bardzo migkko
fasole), starte na tarce gotowane
buraczki iod razu po tej czynnosci
wytaczamy gaz (kazda minuta
gotowania burakéw zmienia ich
kolor z buraczano-czerwonego na
brunatny). Dodajemy wyci$niety
czosnek, sok z cytryny, sos sojowy,

mleko kokosowe i doktadnie mieszamy.

Czego potrzebujemy:

C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)

pieczone buraki 3-4 szt.
ugotowana biata fasola 1 szkl.
ziemniaki 2-3 duze szt.

mleko kokosowe 0,5 szkl.

sok z cytryny 1tyzka

czosnek 2 zgbki

sos sojowy 1tyzka

syrop daktylowy lub cukier trzcinowy 1 tyzeczka
bulion 1 litr

smazone tofu wedzone 1 kostka
koncentrat pomidorowy 1tyzka

Przyprawy: sol, pieprz.

Do gotujgceyj sie fasoli mozna dodac szczypte sody oczyszczonej — wtedy ugotuje
sie na bardzo miekko. Nie soli¢ — sol opozZnia gotowanie.

% zanotuj



o gotujgcego sie bulionu

wrzucamy Kimehi Czego potrzebujemy:

i gotujemy 5 minut -

wytgczamy ogien. Wrzucamy bulion 0.5 litra
pokrojone tofu i szczypiorek. Juz na kimchi (patrz: osobny prze-
talerzu, warto, by podnies¢ walory pis) 0.5-1 szkI

smakowe posypac prazonym ziarnem
sezamu. | JUZ )

tofu 1 kostka lub smazony
tempeh kilka plastrow
szczypior 1-3 tyzki

Przyprawy: BRAK.

Jest to zupa o bardzo intensywnym smaku, wariacja na
temat staropolskiego kapusniaku. Jest uznawana za jedna
Z najzdrowszych potraw swiata.



DANIA

PIECZONY FALAFEL

amoczong ciecierzyce dokfadnie ptuczemy w zimnej wodzie

i mielimy w maszynce do mielenia. Dodajemy reszte sktadnikéw

i wyrabiamy (tak jak ciasto, do momentu az zacznie sig kleic).

Toczymy malutkie kulki (o0 $rednicy ok. 3 cm), sptaszczamy je
i ktadziemy na blache wytozong papierem do pieczenia posmarowang
olejem. Kazdy z falafeli smarujemy od goéry pedzelkiem silikonowym
zanurzonym w oleju. Pieczemy w 180°C az bedg mocno brgzowe.
Podajemy z ryzem, ziemniaki albo w butce czy picie - jak tradycyjne
kotlety. Falafele bedg bardzo smaczne z dipem ,jogurtowo-
-majonezowym”.

Czego potrzebujemy:

® namoczona uprzednio
ciecierzyca (minimum 12 h)
1 szkl. suchej

surowa cebula, bardzo
drobno poszatkowana 1szt.
peczek natki pietruszki,
bardzo drobno poszatko-
wana

S0S sojowy tyzka

dobry olej zimnottoczony
3-4 tyzki

C)
C)

Prawdziwy falafel nie zawiera butki tartej, cho¢

czesto sie ja stosuje, Przyprawy: pieprz, curry, soda
bo utatwia lepienie i smazenie. oczyszczona (szczypta).




Burger jaglany

szystkie sktadniki
mieszamy Czego potrzebujemy:
i wyrabiamy kilka
minut jak ciasto
na pierogi. Lepimy ptaskie kotlety
i pieczemy w piekarniku az sie lekko
zarumienig. W potowie pieczenia
wyjmujemy z piekarnika na kilka
minut. Gdy lekko przestygna. tatwiej
jest je obroci¢. Obracamy na druga
strone, pieczemy i czekamy az
zbrgzowieja.

® ugotowana kasza jaglana 1 szkl.
starta marchew lub seler lub burak 1 szkl.

prazony stonecznik i sezam po1/4 szkl.
drobno siekana cebula 1 szt.
olej, maka, butka tarta

Przyprawy: sol, sos sojowy, pieprz, papryka wedzona i ostra.

Burger z czerwonej fasoli lub czarnej soczewicy

a patelni smazymy

cebule i czosnek na ztoty Czego potrzebujemy:

kolor. Dodajemy siekane

i podprazone orzechy oraz
siekane pomidory i sliwki. Do tego cebula 1 szt.
ugotowang soczewice i butke tarta. czosnek 3 zgbki
Intensywnie mieszamy i rozgniatamy butka tarta kilka tyzek
mase na packe. Kotlety smazymy na
patelni.

ugotowana soczewica lub fasola 1 szkl.

olej

suszone pomidory lub $liwki,
orzechy wioskie

s0s grzybowy skoncentrowany

Przyprawy: brak.




Burger z tofu

ofu kroimy na grube

plastry i marynujemy Czego potrzebujemy:

w sosie zrobionym z reszty

sktadnikow przez okoto ® tofu1kostka
1 godzing. Smazymy na patelni na
ztoty kolor.

pasta miso 2 tyzki

woda 1-2 tyzki
musztarda 1tyzeczka
ptatki drozdzowe 1tyzka

(C)
(C)
(C)
(C)

Przyprawy: brak - wszystkie sg w marynacie.

LAZANIA

aktazany i cukinie kroimy

wzdtuz na cienkie plasterki

(ok. 5 mm), baktazany

solimy i odstawiamy na
15 min. - zeby puscity sok, potem
odsgczamy na reczniku papierowym.
Nastepnie smazymy na patelni
teflonowej, na nieduzej ilosci oleju -
na ciemnobrazowy kolor (na granicy
przypalenia, obustronnie). W taki sam
sposob smazymy cukinie. Nagrzewamy
piekarnik do 180°C. Na dnie naczynia
zaroodpornego uktadamy ptaty lazanii,
rozsmarowujemy sos pomidorowy,
nastepnie uktadamy warstwe baktazana
i cukinii posmarowang sosem
beszamelowym - i tak naprzemiennie

az do napetnienia naczynia. Ostatnig Mozna Vvykonac' Wersje bezg[utenowa

warstwg ma by¢ sos beszamelowy. — nie dodajqc lazanii
Na koniec - mozna dolaé szklanke ’

bu|i0nuwarzywnego_Zapiekamyaj ®© 06 0606 0606 060 060 060000060000 000 00 00 0 0 00
lekko zarumieni sie gora - a ptaty lazanii
dadza si¢ tatwo przebic¢ widelcem.

Czego potrzebujemy:

ptaty lazanii

baktazany 2 szt.

cukinie 2 mate szt.

sos pomidorowy 1 litr i sos beszamelowy 1 litr (w oddzielnym
przepisie)

bulion warzywny 1 szkl.

Przyprawy: brak - wszystkie sg w ww. sosach.




SMAZONA SOCZEWICA Z POMIDORAMI*

ebule kroimy na piéra a czosnek
siekamy, na patelni podsmazamy

czosnek przez 15 sek., dorzucamy Czego potrzebujemy:

cebule i dusimy na srednim ogniu
przez 3 min. Dodajemy przyprawy i soczewice. ® 1/2 szklanki czerwonej soczewicy
Smazymy przez kilka minut, wlewamy wode ® 1 puszka krojonych pomidoréw
i pomidory z puszki, solimy i dusimy pod ® 1czerwona cebula
przykryciem przez 10-15 min. - po tym czasie ® 1zgbek czosnku
odkrywamy i gotujemy dalej bez przykrycia az
sie zgesci (.redukujemy”). Na koniec dodajemy Przyprawy: 1/2 tyzeczki stodkiej papryki,
siekang natke pietruszki. 1/2 tyzeczki wedzonej papryki, 1/4 tyzeczki chilli,

1/4 tyzeczki cynamonu, 3 tyzki oliwy z wyttoczyn,

® @ & & & & 0 & & o 0 o o o o o O O O o o 0 Sél,CZarnypleprZ

Zamiast czerwonej soczewicy
mozemy uzyc jakiejkolwiek innej
soczewicy ugotowanej wczesniej.

© © 0606 060 0600600600000 060000 00 " przepis dzieki uprzejmosci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

PIEROGI RUSKIE

agniatamy ciasto na pierogi

i odstawiamy na p6t godziny pod

przykryciem, na oleju smazymy

cebule (na mocno brgzowy kolor),
pod koniec dodajemy posiekany czosnek
i mieszamy z reszta sktadnikéw farszu.
Lepimy pierogi i - podobnie jak klasycznag
wersje - wrzucamy do posolonego wrzatku.
Podajemy ze skwarkami z wedzonego tofu
(oddzielny przepis).

Czego potrzebujemy:

CIASTO:

® maka biata, ciemna lub petnoziarnista orkiszowa 0.5 kg.
® gorgca woda (prawie wrzatek) 1 szkl.

® olej 2 tyzki

® sél1tyzeczka

ugotowane i zmielone ziemniaki 0.5 kg.
ugotowana i zmielona biata fasola 0.25 kg.
cebula 1szt.

Sol w tym przypadku nie czosnek 3 zgbki

ptatki drozdzowe 2-3 tyzki

jest przyprawa sensu stricte
J przyp 9 sok z cytryny 1tyzka

— powoduje, zZe ciasto jest
bardziej ciggliwe, tatwiej sie lepi. Przyprawy: sos sojowy, pieprz, sdl.




SPAGETTI: CARBONARA | BOLOGNESE

a patelni podsmazamy pokrojone

w bardzo drobng kostke tofu, dodajemy

posiekany czosnek, polewamy sosem

sojowym - mieszamy az tofu wchtonie
sos. Zalewamy $Smietankg kokosowg, dodajemy
ptatki drozdzowe i pieprz. Do tak powstatego
sosu dodajemy ugotowane spaghetti i szybko
podgrzewamy. Na talerzu posypujemy Swiezo
zmielonym pieprzem.

Czego potrzebujemy:

makaron spaghetti

tofu zwykte lub wedzone 1 kostka
Smietanka kokosowa 0,5 szkl.
czosnek 3 zgbki

ptatki drozdzowe 2 tyzki

sos sojowy 1tyzka

Przyprawy: pieprz, czarna sol.

W ramach urozmaicenia — warto uzyc¢ biatego albo zielonego pieprzu.

BOLOGNESE

zerwong cebule podsmazamy

do migkkosci, dorzucamy ugotowang

soczewice, smazymy mieszajgc

- az soczewica zacznie sie rozpadac.
Dodajemy sos pomidorowy, mieszamy, nastepnie
dodajemy ugotowany makaron. Znow mieszamy
i podajemy, posypujgac parmezanem z orzechow.

Czego potrzebujemy:

makaron spaghetti
sos pomidorowy (oddzielny przepis) 1 szkl.
cebula czerwona 1 szt.

ugotowana zielona, czarna lub bragzowa
soczewica (najlepiej czarna) 0,5 szkl.
parmezan z orzechéw (migdaty lub orzechy) -
oddzielny przepis 2-3 tyzki

Przyprawy: pieprz czarny, ew. suszone oregano.

Zamiast sosu pomidorowego mozna uzy¢ pomidory z puszki (cate).



éSPAGHETTI Z SUROWEJ CUKINII* ll

o duzej miski z zimng, osolong woda

wktadamy paski cukinii (krojone wzdtuz, Czego potrzebujemy:

az do pestek) - za$ miske wktadamy do

lodéwki. Pomidory suszone, prazone pestki 2 nieduze cukinie
dyni, syrop oraz oliwe blendujemy lub rozcieramy 3/4 szklanki suszonych pomidoréw w oleju
w mozdzierzu na grudkowatg paste. Nastepnie 1/4 szklanki prazonych pestek dyni
dodajemy oliwe i miksujemy na pesto doprawiajgc 1/2 tyzeczki syropu z agawy albo klonowego
pieprzem i solg. Schtodzone plastry cukinii odcedzamy, 2-3 tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia
dodajemy pesto i mieszamy. Podajemy z pomidorkami gar$¢ pomidorkdw koktajlowych

koktajlowymi, posypujemy parmezanem z migdatow parmezan z migdatéw (oddzielny przepis)
ew. skrapiamy oliwg i oproszamy pieprzem.

Przyprawy: sol, czarny pieprz, chilli.

" przepis dzigki uprzejmosci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

Jak na surowe danie — jest bardzo tresciwe i sycace.
Suszone pomidory mozna wczesniej namoczyc¢ we wrzatku.

% zanotuj




ieciorke blendujemy w duzej misce

recznym blenderem, dodajemy paste Czego potrzebujemy:

sezamowa, sok z cytryny, czosnek, oliwe.

Na koniec dodajemy zimng wodg. ugotowana ciecierzyca 1 szkl.

pasta sezamowa tahini 2-3 tyzki

Mozna eksperymentowac z réznymi dodatkami oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia 2-3 tyzki
np. masto orzechowe zamiast pasty sezamowej, sok z cytryny 1-2 tyzki
dodac ostrg i stodkg papryke w proszku, ugotowane czosnek 1-2 zgbki
buraczki, przecier pomidorowy... zimna woda 2-3 fyzki

Przyprawy: sél albo sos sojowy.

Podawac z pokrojonymi w paski warzywami typu: marchewka, ogorek,
papryka, seler naciowy — uzywa sie ich jak jadalnej tyzeczki.

% zanotuj



DESERY

zanotuj 4 ; g

CREME BRULE O

Czego potrzebujemy:

kasza jaglana lub ryz kleisty 1tyzki
mleko sojowe waniliowe 1 szkl.
olej kokosowy 1tyzka

cukier kokosowy lub zwykty

Przyprawy: sol.

asze jaglang ptuczemy na sitku wrzagtkiem
i gotujemy w mleku z dodatkiem oleju
kokosowego i soli az kasza sie rozgotuje.
Nastepnie miksujemy recznym blenderem
na gtadki krem i wlewamy do miseczek. Po ostygnieciu
wktadamy do lodowki na 2 godziny. Posypujemy wierzch
cukrem i przypalamy palnikiem. Karmelowa skorupka, ktéra
sie wytworzy jest bardzo fajna.

Jesli dodasz w czasie gotowania
truskawki, bedziesz miat krem
truskawkowy, jak wsypiesz troche
kakao i kawe rozpuszczalng wyjdzie
Ci krem o smaku brownie.




PIERNIK POMIDOROWY*

iekarnik rozgrzac do 180 stopni. W wysokim
naczyniu blendera zmiksowac pomidory,
banana, olej oraz cukier na gtadka, gesta
emulsje. W duzej misce przy pomocy
trzepaczki doktadnie wymieszac suche sktadniki.
Mokre sktadniki wla¢ do suchych i wymieszac przy
pomocy tyzki lub szpatuty na geste ciasto. Tak
przygotowane ciasto przetozy¢ do keksowki wytozonej
papierem do pieczenia i piec przez 45 - 50 minut
na ztoty kolor.

Kiedy ciasto ostygnie przekroi¢ na pot

i posmarowac powidtami sliwkowymi,

a opcjonalnie wierzch pola¢ czekoladg lub
lukrem. Podawac na Swigteczny stoét i patrzec¢
na zdziwione miny domownikéw, gdy dowiadujg
sie z czego piernik jest zrobiony.

" przepis dzieki uprzejmoséci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

% zanotuj

Czego potrzebujemy:

(Sktadniki na jedna kekséwke o dtugosci

27 - 33 cm lub na dwie mniejsze keksowki)

1 szklanka krojonych pomidorow z puszki
1banan

% szklanki oleju roslinnego

% szklanki cukru trzcinowego

2 szklanki maki pszennej lub orkiszowej
1% tyzki przyprawy piernikowej, najlepiej domo-
wej

1tyzka kakao

1tyzeczka sody

% tyzeczki proszki do pieczenia

% tyzeczki soli

®
®
®
®
®
®
®
®
®
®

oraz: powidta do posmarowania i opcjonalnie
roztopiona czekolada z 2 tyzkami oleju do polania




KLEISTY RYZ Z PIECZONYM BANANEM

anany obieramy, kroimy wzdtuz na
pot, a nastepnie potdwki w poprzek na Czego potrzebujemy:
pot. Uktadamy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia, smarujemy
olejem i posypujemy mieszankg cynamonu

z cukrem trzcinowym. Pieczemy w temperaturze ) . ) )
180°C przez 15 minut. 1 szklanka kleistego ryzu lub ryzu do sushi

500 ml mleka kokosowego

4 tyzki cukru trzcinowego

2 tyzki oleju rzepakowego lub kokosowego
2 dojrzate banany

Liczba porcji: 4

Ryz wsypujemy do miski i ptuczemy trzy razy
zimng woda (wymieniajac ja za kazdym razem).
Wyptukany zostawiamy zanurzony w wodzie
jeszcze na 15minut. Po tym czasie odsgczamy
na sitku i przektadamy do garnka. Zalewamy
zimng wodg w proporcji 1:1 (1 szklanka ryzu :

1 szklanka wody) oraz dodajemy 1/3 proporcji
mleka kokosowego. Gotujemy przez 15 minut na
bardzo matym ogniu pod szczelnie zamknigta
przykrywka.

Przyprawy: 1tyzeczka cynamonu, % tyzeczki soli

Wytgczamy kuchenke i zanim uniesiemy
przykrywke czekamy jeszcze 5 minut. (Bez obaw Czy Wiesz ze....? Kleisty ryz to
jesliryz delikatnie przywart do dna, to normalne réwniez dobre danie na $niadanie.

zjawisko). W matym garnku podgrzewamy . . e
pozostatg czes¢ mleka kokosowego, dodajgc 2 Daje duzo energii IjeSt bardzo

tyzki cukru trzcinowego i % tyzeczki soli. sycgce.
® © & 0 0 0 & 0 0 & & 0 o & O O 0 0 O 0O O 0 0 0 0o
Gotowy ryz wyktadamy do miseczki polewajac
sosem kokosowym. Na goére uktadamy kawatek
pieczonego banana.

" przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

% zanotuj



CRUMBLE

rondlu lub garnku podgrzewamy
owoce z syropem klonowym,
cynamonem i kardamonem.

Czego potrzebujemy:

Gdy owoce dobrze puszcza sok Liczba porcji: 4
dwie tyzki skrobi rozprowadzamy w matej ilosci
wody i dodajemy do owocéw. Zagotowujemy Na orzechowa kruszonke:
i zdejmujemy z palnika. ® 120 g ptatkow owsianych
® 20 g wiérkéw kokosowych
Z suchych sktadnikéw przygotowujemy ® 40 g maki pszennej
kruszonke. Rozpuszczamy masto orzechowe ® 50 g zmielonych migdatéw blanszowanych
z olejem kokosowym i mieszamy z pozostatymi ® 50 g masta orzechowego
sktadnikami. Jesli kruszonka zbija sie za bardzo ® 2 tyzkioleju kokosowego
w kule nie szkodzi. Mozemy jg schtodzi¢ krétko ® 40 g syropu klonowego
w zamrazarce i zetrze¢ na owoce na tarce. ® skoérka z pomaranczy
Do foremek lub wiekszego naczynia do pieczenia Na owocowy spéd:
wyktadamy na spéd owoce, a na wierzchu ® 400 g owocow jagodowych (jagody. czarna
posypujemy kruszonka. porzeczka, boréwka amerykariska)
® 400 g sliwek
Pieczemy okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym ® 6 tyzek syropu klonowego
do temperatury 180°C. ® 2 tyzki skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej

“ przepis dzigki uprzejmogci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego Przyprawy: 1/3 tyzeczki cynamonu, 1/3 tyzeczki
kardamonu

% zanotuj



'NALESNIKI DYNIOWE*

misce doktadnie mieszamy puree

z dyni, paste waniliowg, olej kokosowy Czego potrzebujemy:

i potowe mleka. Powoli wsypujemy

make, caty czas mieszajgc. Geste
ciasto odstawiamy na 30 minut do lodéwki.

1 szklanka maki pszennej albo orkiszowej
1/2 szklanki puree z dyni

1/2 tyzeczki pasty waniliowej

1tyzka oleju kokosowego albo innego
1/2 do 1 szklanki mleka roslinnego

olej

Do schtodzonego ciasta powoli wlewamy reszte
mleka, nie przerywajgc mieszania - az uzyskamy
konsystencje ciasta nalesnikowego. Patelnie
rozgrzewamy i nacieramy olejem - potem wylewamy
ciasto i smazymy.

Przyprawy: sol.

" przepis dzieki uprzejmosci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

Najpyszniejsze sg gorgce z ulubiong konfiturg, syropem klonowym,
ze szczyptg cynamonu — albo w wersji wytrawne;j:
z wedzong papryka i chilli.

% zanotuj



“TOFU SMAZONE / skwarki z tofu

ofu kroimy na plasterki i smazymy na
ztoty kolor. Gasimy ogien pod patelnig, -
przyprawiamy i polewamy sosem sojowym. Czego potrzebujemy:

Zostawiamy na patelni do wystygniecia.
® tofu zwykte lub wedzone 1 kostka

® sos sojowy 1-2 tyzki
® olej do smazenia

Przyprawy: curry, czosnek w proszku.

%PASTA Z TOFU | SUSZONYCH POMIDOROW

szystko blenduj recznym blenderem

na pyszna paste kanapkowa. .
Czego potrzebujemy:

® tofu wedzone 1kostka

® suszone pomidory w oleju 10-15 szt.

Przyprawy: czosnek, natka pietruszki.

Jesli dodasz kawatek pokruszonego glonu do sushi, pasta bedzie
smakowata jak rybna.



ebule smazymy na oleju na bardzo brgzowy ]

Czego potrzebujemy:

kolor razem z pokrojonym jabtkiem.
Blendujemy z resztg sktadnikow.

® ugotowana biata fasola 0.5 szkl.
® cebula 2 szt.
® jabtko 1 mate
® olej 0.5 szkl.

Przyprawy: sos sojowy, pieprz, majeranek, prazony
i zmielony sezam.

quafabe ubijamy na sztywno, dodajemy
musztarde i reszte przypraw. Miksujemy na

najwyzszych obrotach blendera wlewajac CZEQO potrzebUJemy:
powoli olej, az zrobi sie majonez. Zupetnie o
jak w przypadku klasycznego majonezu z zottkiem jaja. ® aquafaba lub miekkie tofu lub ugotowana fasola

0.5 szkl.

musztarda 1-2 tyzeczki
ocet jabtkowy

olej

Przyprawy: sol, ptatki drozdzowe, cukier, czosnek,
czarna sol.

Mozna kombinowac z innymi wymienionymi
wyzej sktadnikami lub np. z namoczonym ziarnem
stonecznika, albo ugotowang kaszg jaglang.
Waznym sktadnikiem jest tutaj czarna sol,
ktora daje jajeczny posmak.



EGOMASIO PRAZONYI MIELONY SEZAM Z SOLA

%SPECJAI’. JAPONSKI

ezam prazymy na suchej patelni razem

z solg na rumiany kolor, a nastepnie

mielimy w mtynku do kawy lub rozgniatamy

w mozdzierzu. Posypujemy kanapki,
ziemniaki lub cokolwiek na co przyjdzie nam ochota.

Czego potrzebujemy:

® sezam 0.5 szkl.
® s6l1-2 tyzeczki

Przyprawy: brak.

'PARMEZAN Z MIGDALOW

Najlepszy do tej czynnosci bedzie
malakser.

szystko blendujemy na ,piasek” ijuz...

Czego potrzebujemy:

® prazone solone migdaty lub nerkowce 0,5 szkl.

® ptatki drozdzowe 3-4 tyzki

Przyprawy: ostra papryka w proszku.




RAZOWY MAKARON Z SOSEM Z BATATA | VEGANSKIM 13- \
PARMEZANEM (POSYPKA) . )»‘ -

mBataty obieramy, kroimy na wieksze
kawatki i pieczemy posmarowane Czego potrzebujemy:
oliwg i posypane solg i pieprzem. Gdy

sg migkkie rozcieramy lub miksujemy

na paste. Cebule obieramy i drobno siekamy. Pomidory
suszone kroimy na mniejsze kawatki.

Liczba porcji: 4

320-400 g makaronu razowego

500 g batatéw

100 g cebuli

6 tyzek oliwy

2 zgbki czosnku

6 kawatkéw pomidoréw suszonych
100 g mleka kokosowego

100 g rukoli lub peczek natki pietruszki

Czosnek drobno siekamy.

Na pozostatej oliwie podsmazamy cebule i czosnek,
dodajemy przyprawe curry, papryke wedzong, ptatki
drozdzowe. Dodajemy paste z batatow i mleko
kokosowe. Mieszamy i jesli trzeba dolewamy wode,
aby uzyskac¢ konsystencje sosu. Do sosu dodajemy
suszone pomidory i przyprawiamy jeszcze solg

i pieprzem.

®
®
®
®
®
®
®
®

Veganiski parmezan:
® 100 g ptatkdéw migdatowych

) . ® 4 tyzki ptatkdw drozdzowych nieaktywnych
Makaron gotujemy, odlewamy i mieszamy z sosem. yeRp v ywny

Serwujemy i posypujemy rukolg (lub posiekana
natkg pietruszki) i veganskim parmezanem (sposéb
przygotowania znajdziesz na stronie 71 podrecznika).

Przyprawy: 2 tyzki curry, 10 g ptatkéw drozdzo-
wych nieaktywnych, papryka stodka wedzona
mielona, sol, pieprz

" przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Czy Wiesz ze...? Mimo, ze na bataty mowimy stodkie ziemniaki to
ziemniakami nie sg3. To jadalne bulwy z rodziny powojowatych. Sg
bardzo zdrowe.

% zanotuj



'BEKON KOKOSOWY

misce mieszamy sktadniki marynaty
dodajemy ptatki kokosowe. Delikatnie
mieszamy i pieczemy w piekarniku na
papierze. W czasie pieczenia kilka razy

Czego potrzebujemy:

ptatki kokosowe 1 szkl.
S0S sojowy 2 tyzKi
papryka wedzona 1tyzeczka
syrop 1tyzka

* Uwaga! Bardzo tatwo Sie czosnek granulowany 1tyzka

. . lej 1tyzka
rzypala. Caty proces pieczenia ©

przyp . y.p p. . papryka ostra 0,5 tyzeczki

trwa kilka minut, a wiec nie

odchodz od piekarnika. Przyprawy: pieprz, pfatki drozdzowe.

mieszamy.

NAPOJE

%SMOOTHIE NA BAZIE BANANA
- CZEKOLADOWE | OWOCOWE

rzygotowanie takich koktajli polega

wtasciwie na dowolnym tgczeniu Czego potrzebujemy:

sktadnikéw i wypracowaniu swoich

ulubionych potaczen. Wszystko blendujemy
w kielichowym blenderze.

banany
mleko roslinne
owoce np. maliny, truskawki, jagody

sok z pomaranczy
kakao
masto orzechowe

Przyprawy: cynamon, kardamon, pieprz.




;ZI'.OTE ~MLEKO"” W WERSJI WEGE

rondlu na oleju kokosowym

podgrzewamy przyprawy i zalewamy

.mlekiem”. Mocno podgrzewamy

ale nie doprowadzamy do wrzenia.
Stodzimy odrobineg i pijemy gorace.

" przepis dzieki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Czy Wiesz ze....? Kurkuma to
sktadnik kuchenny uzywany
od setek lat w medycynie
ajurwedyjskiej przy problemach
gornych drog oddechowych,
bdlach stawdw, zmeczeniu
| problemach z trawieniem.

HIBISKUSOWO ROZANE LATTE

hibiskusa robimy napar (przez ok 5-6 minut).
Podgrzewamy i spieniamy ,mleko”.

Napar z hibiskusa ostadzamy i dodajemy
ciepte ,mleko” oraz pianke. Posypujemy drobnymi
ptatkami rozy

" przepis dzieki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Czego potrzebujemy:

® 3 szklanki ,mleka” kokosowego
® 3 szklanki ,mleka" owsianego
® 1-2 tyzki oleju kokosowego

Przyprawy:
1tyzeczka imbiru mielonego
2-3 tyzeczki kurkumy mielonej
2 laski cynamonu
1 gwiazdka anyzu
2 gozdziki
2 ziarna kardamonu
1szczypta pieprzu kajeniskiego

Do postodzenia: syrop z agawy, syrop klonowy
lub cukier trzcinowy.

Czego potrzebujemy:

2 tyzeczki suszonego hibiskusa
50 ml wody
180 ml ,mleka” roslinnego dla baristéw (na przy-

ktad sojowego)

1tyzka syropu z agawy

1tyzeczka ptatkow rozy

kilka kropel wody rézanej (opcjonalnie)




BIGOS WYKWINTNY

apuste kiszong ptuczemy jesli jest zbyt

stona. Kroimy drobnie;.

Kapuste biatg szatkujemy, a cebule

siekamy. Jabtko kroimy w kostke.
Czosnek siekamy drobno. Tofu kroimy w nieduza
kostke.

Suszone grzyby zalewamy wrzatkiem i odstawiamy.
Wody z grzybdw nie wylewamy.

W duzym garnku rozgrzewamy olej i podsmazamy
cebule i czosnek. Dodajemy pokrojone jabtko i troche
przypraw. Do cebuli i jabtka dodajemy kapusty, sliwki
i grzyby z woda. Gotujemy 30 minut.

Dodajemy koncentrat pomidorowy, musztarde i jesli
trzeba podlewamy odrobine woda.

Na osobnej patelni na oleju dobrze podsmazamy tofu
i posypujemy wedzong stodkg papryka.

Bigos gotujemy wolno i cierpliwie. Gdy kapusta jest

miekka doprawiamy finalnie i dodajemy smazone tofu.

" przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Czego potrzebujemy:
Liczba porcji: 5

600 g kapusty biatej

600 g kapusty kiszonej

200 g wedzonego tofu

200 g cebuli

1 jabtko

4 z3bki czosnku

8 suszonych (lub wedzonych) éliwek bez pestki
15 g suszonych podgrzybkéw

20 g koncentratu pomidorowego
10 g musztardy

Olej rzepakowy

C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)
C)

Przyprawy: LiSC laurowy, ziele angielskie, pieprz
czarny, jatowiec, papryka stodka wedzona, gozdziki,
tymianek, lubczyk lub czgber, czosnek niedzwiedzi
(opcjonalnie), sos sojowy

Czy Wiesz ze...? Bigos dawniej nie byt potrawg zdominowang przez
kapuste i byt przygotowywany nie tylko z mies, ale rowniez znane byty
bigosy rybne lub warzywne.

Wymienione suche przyprawy mozesz zmieli¢ lub utrze¢ w mozdzierzu
i uzyskac swojg ulubiong przyprawe do bigosu.



INDYJSKA ZUPA RASAM

garnku rozgrzewamy olej rzepakowy
i podsmazamy na nim przyprawy, Czego potrzebujemy:
kurkume i imbir. Zalewamy 1L wody.
Dodajemy wszystkie pozostate Liczba porciji: 4
sktadniki i gotujemy okoto 20 minut.

4
Y
N
[
T
D

Ryz ptuczemy w zimnej wodzie i namaczamy na 30
minut. Po tym czasie odcedzamy, przesypujemy do
garnka i zalewamy 220 ml wody. Odrobing solimy.
Doprowadzamy do wrzenia i zmniejszamy ptomien.
Przykrywamy i gotujemy wolno przez 20 minut.
Nastepnie odkrywamy i studzimy.

60 g gotowej pasty tamaryndowej

% cytryny

30 g $wiezej kurkumy

30 g $wiezego imbiru

1 papryczka chilli

3 tyzki oleju rzepakowego

4 zgbki czosnku

300 g pomidoréw z puszki siekanych

[ONCECNONONCNCHNO]

Cebule i czosnek siekamy drobno. Kolendre

i dymke siekamy. Na oleju dobrze obsmazamy
cebule i czosnek. Dodajemy do ugotowanego ryzu
i doprawiamy kolendrg, dymka oraz mielonym 2 tyzki kminu rzymskiego
imbirem. Dobrze mieszamy i formujemy kulki z ryzu. 1 gwiazdka anyzu

Kazda kulka powinna wazy¢ okoto 35 g. 2 gozdziki

2 tyzeczki cukru trzcinowego
Do misek przektadamy kulki i zalewamy wywarem. S0l

.................................................................... p]eprz

" przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Na ryzowe kulki:

200-220 g ryzu do sushi

% tyzeczki soli

1$rednia cebula

2 zgbki czosnku

2 tyzki olej

1tyzeczka imbiru mielonego
1 maty peczek kolendry

% peczka dymki

zanotuj f

[ONCECNONONCNCHNO]




MISKA BUDDY

iarna gotujemy i studzimy. Pomidorki
myjemy i kroimy na potowki. Ogorki myjemy
i kroimy w grubsze plastry lub kawatki.
Brokuta dzielimy na rozyczki i gotujemy 3
minuty we wrzgtku. Marchewke obieramy i kroimy
we wstagzki (obieraczka) lub zapatki. Satate myjemy
i rwiemy. Papryki myjemy pozbywamy sie nasion
i kroimy w kostke lub paski. Dymke siekamy. Tofu
kroimy w kostke.

Przygotowujemy sos (ilo$¢ zalezy od naszych
preferenciji).

Warzywa komponujemy w misce i polewamy sosem.
Ozdabiamy ziotami.

" przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Czego potrzebujemy:

@

®
®
®
®
®
®
®
®

160 g ziaren ryzu, quinoa lub kaszy gryczanej
niepalonej

250 g pomidorkéw koktajlowych

¥ brokuta

1 marchewka

1 satata rzymska lub lodowa

10gorek

2 papryki kolorowe

1 peczek dymki ze szczypiorem

200 g wedzonego tofu

Swieze ziota: kolendra, bazylia tajska, mieta

Sos: czosnek, sezam prazony, olej rzepakowy,
sambal, cukier trzcinowy, sok z limonki, sos sojowy

Czy Wiesz ze...? Do Miski Buddy mozemy przygotowac gomasio —
posypke z podrecznika ze strony 71.

% zanotuj



VEGANSKI PAD THAI

akaron ryzowy namaczamy w zimnej

wodzie na ok. 30 minut. Czego potrzebujemy;

Sktadniki sosu umieszczamy w rondlu Liczba porcji: 4
i zagotowujemy. Odstawiamy.

Na sos:
Tofu kroimy w nieduza kostke. Szczypior, tajskie chilli 1/3 szklanki sosu sojowego
i kolendre siekamy. 2-3 tyzki pasty tamaryndowej
3 tyzki cukru trzcinowego

Makaron odcedzamy i zalewamy wrzatkiem na 1tyzka sosu chilli
kilka minut. Odlewamy i skrapiamy olejem (najlepiej 2 zabki posiekanego czosnku

sezamowym). 1.5 tyzki soku z limonki

1tyzeczka oleju sezamowego

Na duzej patelni rozgrzewamy olej i smazymy tofu
przez 4-5 minut od czasu do czasu obracajac. Do smazenia:

Dodajemy posiekang chilli i odrobine sosu. Na patelnie 200 g tofu

dodajemy makaron, kietki, sos, orzeszki i dymke. 100 g szczypioru od dymki

Smazymy jeszcze 2 minuty. 2 tajskie chilli

100 g kietkéw fasoli

40 g orzeszkéw ziemnych posiekanych

maty peczek kolendry

olej ryzowy lub rzepakowy

1limonka

1 0p (ok 250 g) makaronu ryzowego (wstazki)

Wyktadamy na talerze i posypujemy kolendra.
Podajemy z czgstkami limonki.

" przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

(ONONONONONONONONO
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SPRING ROLLE

alewamy makaron ryzowy wrzatkiem
na kilka minut. Gdy zmigknie odlewamy
i ptuczemy zimng woda.

Przygotowujemy sos.
Warzywa myjemy i kroimy wszystkie w stupki i paski.

Papier ryzowy namaczamy (jeden arkusz) przez kilka
sekund w wodzie. Jeszcze sztywny mokry papier
uktadamy na plastikowej desce do krojenia. Na jednej
krawedzi uktadamy réwno warzywa. Po kilku kolejnych
sekundach elastyczny juz papier sktadamy jak krokieta
z nalesnika. Czynno$¢ powtarzamy.

Serwujemy z sosem.

" przepis dzieki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

% zanotuj

Czego potrzebujemy:
Liczba porcji: 10 sztuk

10 arkuszy papieru ryzowego

60 g cienkiego makaronu ryzowego
200 g tofu

1- 2 marchewki

1 0gorek

1 kalarepa (opcjonalnie)

kawatek czerwonej kapusty

% papryki czerwonej lub zéttej

garsc¢ kietkéw stonecznika lub groszku

garscé lisci kolendry i migty (opcjonalnie cienki
szczypior)

mate liscie sataty

kilka tyzek oleju do smazenia

IONOCEENCNONONCNCNONONCNCNO]

Na sos:

1/2 szklanki octu ryzowego
1/2 szklanki wody

2 tyzki cukru trzcinowego

4 tyzki sosu sojowego
1zgbek czosnku

2 cm Swiezego tartego imbiru
1limonka

IONONCNCNONONC]
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