01/02/2021 Migdatowe ciasteczka z imbirem

Migdalowe ciasteczka z imbirem

e sztuk: 12-14

e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 17 min

Skladniki

2 szklanki maki migdatowe;j

2 szczypty soli

Ya tyzeczki sody do pieczenia

1 tyzeczka cynamonu

6 tyzek syropu klonowego

5 tyzek tagodnej oliwy z oliwek

3 plaskie tyzeczki startego imbiru

4 tyzki $wiezego soku z pomaranczy

Przygotowanie

. Nagrzej piekarnik do 175° C.

. W misce zamieszaj mak¢ migdalowa, sol, sode do pieczenia i cynamon.

3. Do suchych sktadnikow dodaj syrop klonowy, starty imbir i oliwe. Doktadnie wymieszaj 1 dodaj sok z
pomaranczy — w zalezno$¢ od tego jak miatka jest twoja maka migdalowa (ta kupna bedzie bardzie;j
miatka) bedziesz potrzebowa¢ mniej lub wiecej soku. Dolewaj go tyzka po tyzce az bedziesz w stanie
fatwo uformowac kulki z ciasta.

4. Uformuj 12-14 kulek, roz16z je na wylozonej papierem blasze i rozptaszcz kazda kulke dtonig. Ciasteczka
zachowuja swoj ksztatt podczas pieczenia wigc nie musisz zostawia¢ duzych przerw migdzy nimi.

5. Piecz przez okoto 17 minut lub az ciasteczka nabiorg fadnego koloru. Pozwdl im troche wystygna¢ bo

moga si¢ rozpadac prosto z pieca.

N —

Uwagi

Moj przepis jest adaptacjg tego przepisu.
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01/02/2021 Barszcz czysty

Barszcz czysty

e porcji: 4
e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 120 min (wlaczajac bulion warzywny)

Skladniki

2 litry domowego bulionu warzywnego bez soli

2 — 1 zabka czosnku, zmiazdzonego bokiem noza
1 listek laurowy

3 ziarna ziela angielskiego

6 ziarenek pieprzu

sok z Y2 — 1 cytryny, dostosuj do smaku

1 tyzeczka szuszonego majeranku

1 tyzeczka soli, dostosuj do smaku

pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Wyplucz gars¢, okoto 20 gramow, suszonych grzybow. Zalej wyptukane grzyby zimng woda i zostaw do
namoczenia na noc. Na drugi dzien cato$¢ powoli zagotuj. Wyjmij grzyby i wykorzystaj je do innego
przepisu (np. pieczone pierogi) a wywar odstaw na bok.

2. Piekarnik nagrzej do 200 °C. Odetnij todyzki buraka (jesli takowe sa), umyj buraki i wt6z je do
zaroodpornego naczynia. Na dno naczynia nalej troch¢ wody i cato$¢ przykry;j folig aluminiowg. Piecz
buraki przez ok 60 minut, w zalezno$ci od wielkosci. Upieczone buraki powinny by¢ na tyle migkkie, ze
gtadko w nie wchodzi ostrze noza. Po ostygnigciu obierz buraki ze skory palcami 1 zetrzyj je na tarce o
duzych oczkach lub przy pomocy robota kuchennego.

3. W duzym garnku potacz bulion warzywny, starte buraki, wywar grzybowy i przyprawy.

4. Catos¢ powoli podgrzej ale nie doprowadzaj do wrzenia gdzyz wtedy zupa straci swoj piekny kolor. Zupa
ma jeszcze lepszy smak na drugi dzien.

5. Przed podaniem, przecedz barszcz przez sito. Podawaj w filizankach, najlepiej z talerzem pysznych
pieczonych pierogow do przegryzania.
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01/02/2021 Zupa z dyni pizmowej z tajskg nutg

Zupa z dyni pizmowej z tajska nutg

e porcji: 4
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 60 min

Skladniki

1 $rednia dynia pizmowa (obrana i wydrgzona wazy ok. 2 kg)
1 mata czerwona (lub biala) cebula, drobno posiekana

172 zabki czosnku, drobno posiekane

2 tyzeczki §wiezego imbiru, utartego na tarce na matych oczkach
1 tyzeczka chilli w proszku

3 tyzeczki kminu indyjskiego

Y, limonki, sok

3 suszone liscie Kaffiru

ok. 1 litr bulionu warzywnego, bez soli

4 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli, dostosuj do smaku

Y2 szklanki mleka kokosowego, plus 4 tyzki do dekoracji
Pieprz do smaku

Przygotowanie

[S—

O 00 3 O\

. Nagrzej piekarnik do temperatury 225°C
. Przygotuj dyni¢ — obierz, przekroj wzdhuz, wydraz pestki tyzka. Pokrdj w ok 2 cm kostke. Jesli nie chcesz

si¢ megczy¢ pomin obieranie, przekroj dyni¢ wzdtuz na ¢wiartki 1 wydraz pestki tyzka.

. Pokrojong w kostke dynig¢ polej 2 tyzkami oliwy, posyp sola, kminem i chilli. Kilkakrotnie zamieszaj by ta

posypke rownomiernie rozprowadzi¢. W przypadku po¢wiartowanej dyni, nanies$ oliwe na dyni¢ przy
pomocy kuchennego pedzla, posyp sola, chilli i kminem. Piecz az miazsz bedzie miekki a brzegi beda
lekko zbrazowiate (ok 40-50 minut). Cwiartki dyni beda potrzebowaly nieco wigcej czasu (ok 60-70
minut)

. Na dnie garnka rozgrzej 2 tyzki oliwy 1 dodaj posiekang cebule, smaz czesto mieszajgc. Jak cebula sig¢

zeszkli, dodaj posiekany czosnek i pilnuj by si¢ nie przypalit bo inaczej zupa bedzie miata gorzki smak. Po
kolejnej minucie dodaj starty imbir i smaz jeszcze chwilg az aromat imbiru zacznie unosi¢ si¢ w
powietrzu.

. Teraz do cebuli, czosnku 1 imbiru dodaj przypieczong dynig.

. Garnek $ciagnij z palnika 1 recznym blenderem zmiksuj warzywa na gtadka mase.

. Dodaj bulion warzywny, li§cie Kaffiru i catos¢ doprowadz do wrzenia.

. Gotuj na matym ogniu przez kolejne 5 minut.

. Wyléw listki Kaffiru, dopraw sokiem z limonki, sola, chilli i mlekiem kokosowym.
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01/02/2021 Prosty bulion warzywny

Prosty bulion warzywny

o sztuk: 2-3 litry
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 90 min

Skladniki

e 3 marchewki

6 todyzek selera naciowego

1 mala cebula

1 zabek czosnku, zgnieciony bokiem noza
1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka suszonego tymianku
Y tyzeczki ziarenek pieprzu
mata wigzka swiezej pietruszki
zielona czgs¢ pora

2 listki laurowe

3 ziarenka ziela angielskiego
okoto 2 litry wody

Przygotowanie

1. Doktadnie umyj wszystkie warzywa.

2. Obierz cebule 1 czosnek chociaz jesli masz pewnos¢ ze w tupinkach nie czycha brud mozesz zostawic¢ je
nieobrane. Cebulg pokroj na ¢wiartki a czosnek poldz *na boku’ i przygnie¢ go plaska krawedzig noza tak
by wydoby¢ z niego wigcej aromatu.

. Pokr6j marchewki (nie trzeba obierac), seler naciowy 1 todyzke pora na grube kawatki

4. W16z wszystkie sktadniki do duzego garnka i zalej woda, ktora powinna conajmniej pokry¢ wszystkie

warzywa. Im wigcej wody dodasz tym mniej intensywny bedzie twoj wywar.

5. Catos¢ gotuj na srednim ogniu, pod przykryciem przez okoto 1.5 godziny. Po ostygnigciu, przecedz przez

sito 1 przelej do sloika lub innego pojemnika. Przechowywuj w lodéwce.

98]
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01/02/2021 Hummus buraczany

Hummus buraczany

porcji: 4
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 60 min

Skladniki

2 §rednie buraki

2 szklanki ugotowanej cieciorki (czyli 1 szklanka suche;j)
1 zabek czosnku, zmiazdzony

2 tyzeczki soli, do smaku

2 tyzeczki kminu indyjskiego

2 tyzki tahiny

sok z 1 matej cytryny

ok. 72 szklanki zimnej wody

$wiezo mielony pieprz, do smaku

1-2 tyzki oliwy z oliwek (niekonieczne)
gar$¢ ziaren sezamu (niekonieczne)

Przygotowanie

1.

Nastaw piekarnik na 200° C

2. Umyj buraki. Zawin kazdego buraka w foli¢ aluminowa dodajac tyzke wody na dno folii. Piecz w

nagrzanym piekarniku przez ok 45 — 60 minut (az buraki beda na tyle migkkie by tatwo dato si¢ je
przekhu¢ nozem). Odstaw do wystygniecia. Nie wylewaj soku spod burakow, przyda si¢ w punkcie 4.

. Palcami zdejmij skorke z burakow i1 pokrdj je na grube kawaiki.
. Do robota kuchennego w16z upieczone buraki, ich sok, cieciorke, cytryne, czosnek, tahing, sol, kmin i

pieprz.

. Miksuj az masa zrobi si¢ jednolita. Jesli jest zbyt gesta to stopniowo wlej wode — ostroznie bo tatwo

przesadzi¢. Jesli wolisz gltadszy humus to przenie§ mas¢ do blendera, chociaz blender z powodu swoje;j
budowy i faktu, ze hummus jest raczej gesty ciagle sie przytyka wigc jest to duzo roboty i nie jestem
pewna czy warto. Sciggniecie skorki z cieciorki po jej ugotowaniu ma takze duzy wptyw na gltadkos¢
hummusu, ale to tylko dla zapalencéw bo jest to bardzo pracochtonne.

. Dopraw do smaku. Przed podaniem polej oliwg i posyp sezemem.
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01/02/2021 Domowa Nutella

Domowa Nutella

e sztuk: 250 ml

e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

2 szklanki orzechoéw laskowych (w koszulkach lub bez)
1-2 szczypty soli

3 tyzki brazowego cukru rozpuszczone w 3 tyzkach wody
50 g gorzkiej (70% kakao) czekolady

2 tyzki espresso

1 laska wanilli

woda

Przygotowanie

[S—

. Nastaw piekarnik na 180° C

2. Roztoz orzechy na blaszce do pieczenia i piecz przez okoto 6 minut (bez koszulek) lub 10 minut (w
koszulkach). Chodzi o to by orzechy nabraty ztocistego a nie brgzowego (bo to znaczy ze si¢ przypality)
koloru.

3. W przypadku nieobranych orzechow, (po prazeniu) wloz je do czystej $Scierki 1 pocieraj miedzy dtonmi —
to obluzuje koszulki. Nie przejmuj si¢ jezeli nie uda ci si¢ obra¢ wszystkich. Pozostaw do ostygnigcia.

4. Rozpus$¢ cukier w 3 tyzkach wody na bardzo matym ogniu. Rozpus¢ czekolade nad kgpielg wodng. Zaparz
espresso.

5. Po ostygnieciu orzechow, wtéz je do robota kuchennego i wyrabiaj az orzechy wypuszcza swdj naturany
olej 1 nabiorg potptynnej konsystencji. Nie zniechecaj si¢ jesli wydaje si¢ ze to si¢ nidgy nie stanie — to ile
ten proces potrwa zalezy od mocy twojego robota kuchennego. Mielone orzechy przechodza przez rdzne
stadia (jak na obrazku pod tym wpisem). Co jaki$ czas zatrzymaj robota i zeskrob orzechy, ktore osiadty
na $ciankach. By zapobiec przegrzaniu maszyny dobrze jest tez da¢ jej odpoczac na kilka minut.

6. Jak utworzy si¢ masto orzechowe, dodaj rozpuszczong czekolade, sol, nasiona wanilii, espresso 1 syrop
cukrowy. Miksuj az masa nabierze jednolitej konsystencji. Niestety w zwyklym robocie kuchennym masto
nie bedzie super gladkie — do tego trzeba takiego kuchennego robota z gérnej potki jak na przyktad bardzo
popularny Vitamix — ale mnie wydaje si¢, ze mate drobinki orzechow nie przeszkadzaja.

7. Czasami po dodaniu rozpuszczonej czekolady wydaje si¢, ze masa si¢ troche rozwarstwita. Nie ma

powodu do paniki, by przywrdcic jej jednolitg konsystencj¢ dodaj po prostu wody az uzyskasz pozadang

konsystencj¢. Niektore przepisy sugeruja dodanie roztopionego oleju kokosowego by uzyskac bardze;j

kremowg konsystencje, ale wedtug mnie jest to zupelnie zbyteczne bo orzechy naturalnie zawierajg w

sobie sporo ttuszczu.
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01/02/2021 Domowa Nutella

8. Przetoz krem do wysterylizowanego stoika 1 przechowuj w lodowce — jezeli jeste§ w stanie powstrzymac
si¢ przed natychmiastowa konsumpcja:).
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01/02/2021 Domowe masto orzechowe

Domowe maslto orzechowe

e porcji: 250 ml
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

¢ 2 szklanki dowolnych orzechow (laskowych, ziemnych, nerkowca, migdatow)
e kilka szczypt soli (niekoniecznie)
e syrop klonowy lub inny (niekoniecznie)

Przygotowanie

1. Rozgrzej piekarnik do 180° C

2. Roz16z orzechy na blaszce do pieczenia i piecz przez okoto 6-10 minut. Co jakie$ 3 minuty przemieszaj
orzechy drewniang tyzka. Chodzi o to by orzechy nabraty zlocistego a nie bragzowego (bo to znaczy ze si¢
przypality) koloru.

3. Wigkszo$¢ orzechow mozna wyluskac po prazeniu chociaz nie jest to zupelnie konieczne. By sciagnaé
koszulke z orzechdéw nalezy potozy¢ wyprazone orzechy na czystej §ciereczce i pocierac je miedzy dtonmi
— to powinno obluzowaé wigkszos$¢ koszulek. Migdaty mozna sparzy¢ wrzatkiem 1 obra¢ jak woda troche
przestygnie (przed wsadzeniem do piekarnika). Ja osobi$cie zostawiam koszulki na migdatach bo maja
duzo wartosci odzywczych 1 wzbogacaja smak masta.

4. Prazone orzechy wystudzi¢, wlozy¢ do robota kuchnnego/malaksera i miksowaé az orzechy wypuszcza
swoj naturany olej i nabiorg poiptynnej konsystencji. Nie zniechgcaj si¢ jesli wydaje ci si¢ ze to si¢ nidgy
nie stanie — to ile ten proces potrwa zalezy od mocy twojego robota kuchennego. Mielone orzechy
przechodza przez roézne stadia (jak na zdjeciu powyzej). Co jakis czas zatrzymaj robota i zeskrob orzechy,
ktére osiadly na $ciankach. By zapobiec przegrzaniu maszyny dobrze jest tez dac jej odpoczac na kilka
minut. Jesli masa jest zbyt gesta dodaj odrobine zimnej wody az uzyskasz pozadang konsystencje.
Niektoére przepisy sugerujg dodanie roztopionego oleju kokosowego by uzyskac bardzej kremowg
konsystencjg, ale wedtug mnie jest to zupetnie zbyteczne bo orzechy naturalnie zawieraja w sobie sporo
thuszczu.
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01/02/2021 Pieczone pierogi z suszonymi grzybami

Pieczone pierogi z suszonymi grzybami

e sztuk: 60 sztuk

e czas przygotowania: 60 min
e czas przygotowania: 45 min

Skladniki

FARSZ

700gr pieczarek (ok 9 duzych — uzylam mieszanke biatych i kasztanowatych)
3 lyzki oliwy z oliwek

5 szalotek, bardzo drobno posiekanych

2 zabki czosnku, bardzo drobno posiekane

20gr suszonych borowikow, wyptukanych, namoczonych w wodzie na noc

1 tyzeczka oregano

Y tyzeczki tymianku

3 tyzki bulki tartej

1 tyzeczka soli

$wiezo zmielony pieprz, do smaku

O 0O 0 0O 0O 0O 0 0 0 O©O

CIASTO

500 gr maki na pizzg, typ 500

1 szklanka wody

1 tyzeczka drozdzy w proszku

2 szczypty cukru (jesli drozdze wymagaja aktywacji)
1 tyzeczka soli

5 tyzek oliwy z oliwek

Przygotowanie

FARSZ

1. Dzien wcze$niej, doktadnie wyplucz suszone grzyby. Zanurz je we matej ilosci wody i pozostaw na noc.
Na drugi dzien, grzyby zagotuj w wodzie, w ktorej byty moczone 1 gotuj na wolnym ogniu az beda
migkkie. Posiekaj je bardzo drobno (wywar wykorzystaj na przyklad do barszczu)

2. Wyczy$¢ pieczarki i bardzo drobno posiekaj. Na duzej patelni, podgrzej oliwe. Na goraca oliwe wrzud
pokrojong szalotke 1 zeszkij ja. Wrzu¢ pokrojony czosnek ciggle mieszajac by si¢ nie przypalil. Dodaj
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01/02/2021 Pieczone pierogi z suszonymi grzybami

pieczarki 1 suszone grzyby. Du$ na §rednim ogniu bez przykrycia, mieszajac od czasu do czasu. Dopraw
ziolami, solg 1 pieprzem. Dus$ az odparuje cata woda. Zostaw do wystygnigcia. Dodaj bulke tartg i
doktadnie wymieszaj.

CIASTO

1

~N N

. By aktywowa¢ drozdze (uzytam drozdzy w proszku, ktore wymagaja aktywacji) podgrzej lekko wodg

(powinna by¢ lekko ciepta w dotyku). Do cieptej wody wmieszaj drozdze i cukier. Mieszaj az drozdze
catkowicie si¢ rozpuszczg. Przykryj $cierka i pozostaw w cieptym miejscu (ale nie za cieptym) na 10-15
minut. Po aktywacji drozdze beda miaty bardzo intensywny zapach i na ich powierzchni pojawig si¢
pecherzyki powietrza.

. Drozdze dodaj do maki wymieszanej z solg. Mieszaj drewniang tyzka a pozniej rgkami az powstanie

ciasto. Na tym etapie dodaj oliwe. Jesli ciasto jest zbyt suche dodaj mata ilos¢ wody.

. Zagniataj ciasto przez okoto 10 minut na blacie lekko posypanym maka. Aby aktywowac¢ gluten rozciagaj

ciasto we wszystkich kierunkach.

. Uformuj kule z ciasta 1 wi6z ja do nasmarowanej oliwg miski. Wierzch ciasta takze posmaruj oliwg aby

nie wyschto. Calo$¢ przykryj $cierka i odstaw w ciepte miejsce na ok. 1 godzing. Po tym czasie, ciasto
powinno conajmniej podwoi¢ swoja objetosc.

. Wyjmij ciasto z miski, poldz na posypanym maka blacie 1 wygnie¢ je aby pozby¢ si¢ pecherzy powietrza,

ktore powstaly w trakcie ro$nigcia ciasta.

. Rozwalkuj ciasto na grubos$¢ kilku milimetréw i za pomoca odwrdconej szklanki wytnij w nim krazki.
. Pot6z kazdy krazek na dtoni i umies¢ tyzeczke farszu posrodku. Z16z krazek na p6t i palcami sklej jego

brzegi.

. Uktada;j sklejone pierogi na nattuszczonej blasze. Posmaruj je oliwa, posyp odrobing soli i ziarnami

S€zamu.

. Piecz przez ok. 15-18 minut, az calzone nabiorg ztotego koloru a ich brzegi si¢ fadnie zarumienia.
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01/02/2021 Jajka z siemienia Inianego i ziaren chia

Jajka z siemienia Inianego i ziaren chia

e porcji: 1 biatko
e czas przygotowania: 5 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

¢ | lyzka siemienia Inianego lub ziarenek chia
e 3 lyzki wody

Przygotowanie

1. Zmiel siemig¢ Iniane lub ziarenka chia przy pomocy mtynka do kawy lub orzechéw. Uwazaj by nie mieli¢
ich zbyt dtugo bo, podobnie jak orzechy, zaczng wydziela¢ olej i zrobi si¢ z nich masto:)

2. W16z zmielone nasiona do miseczki i zalej 3 tyzkami wody, doktadnie wymieszaj.

3. Wsadz mieszanke do lodowki na jakie§ 15 minut. Jesli uzywasz ziarenek chia to nie ma potrzeby ich
schtadza¢ bo one w polaczeniu z woda prawie od razu nabieraja konsystencj¢ ’biatka’.
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01/02/2021 Puszyste weganskie brioszki

Puszyste weganskie brioszki

przyjemny stodki (ale nie za stodki) smak
przypieczong skorke
delikatny i puszysty $rodek

sztuk: 8
czas przygotowania: 3 h
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

270 g maki typu 650

200 g maki typu 500

7g drozdzy suszonych typu instant

300ml cieptego mleka migdatowego + 1 tyZzka do posmarowania ciasta
2 tyzki brazowego cukru demerara

2 tyzki oliwy z oliwek do posmarowania ciasta 1 blachy

gar§¢ sezamu

Przygotowanie

AW N =

I1.

. W duzej misce, potacz maki, cukier 1 drozdze.

. Wlej podgrzane (letnie) mleko migdatowe i wszystko zamieszaj drewniang tyzka.

. Gdy wszystkie sktadniki potacza si¢ oprdznij miske na blat/stolnice (zdjgcie nr 1).

. Wyrabiaj ciasto przytrzymujac jeden koniec ciasta lewa reka i rozciggajac drugi koniec prawa (zdjecie 2).

Nastepnie scal ciasto, obro¢ o 90 stopni 1 powtorz. Wyrabiaj w ten sposob przez okoto 10 minut.

. Gdy ciasto zrobi si¢ gtadkie i I$nigce (zdjecie 3), widz je do lekko naoliwionej miski, posmaruj jego

powierzchni¢ oliwg 1 przykryj miske czystg $cierka. Pozostaw w cieptym (ale nie za cieptym, np. nie przy
zapalonym kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto dwukrotnie urosnie).

. Wyt6z ciasto na blat/stolnicg i naci$nij je dtonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie

wytworzyly si¢ pod wplywem fermentacji drozdzy (zdjecie 4).

. Nozem do krojenia chleba, podziel ciasto na 8 rownych kawatkow. Z kazdego kawatka uformuj kulke

(zdjecia 51 6).

. Ut6z uformowane kulki na natluszczonej oliwg blasze (zostawiajac przynajmniej 3 cm odstepy pomiedzy

nimi). Przykryj kuchenng folig samoprzylepng i odstaw na kolejng godzing.

. Nagrzej piekarnik do 210° C.
. Potacz 1 tyzke oliwy z 1 tyzka mleka migdatowego. Posmaruj ta mieszanka wierzch brioszek a nastgpnie

posyp je sezamem.
W16z brioszki do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 13-15 minut (az tadnie zbragzowiejq).
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Weganskie burgery z chrupigcymi frytkami

Weganskie burgery z chrupigcymi frytkami

e sztuk: 8
e czas przygotowania: 40
e czas przygotowania: 30

Skladniki

O 0O 0O 0O 0O 0O 0O 00 0 0 0 o0

FRYTKI

0O O 0 ©°

DODATKI

BURGERY

2 szklanki ugotowanej cieciorki*

1 duzy burak

1 mata cebula, drobno pokrojona

14 zabka czosnku, drobno pokrojonego

2 tyzeczki kminu indyjskiego

1 tyzeczka miatkiej soli morskie;j

2 tyzeczki sosu chilli ,,Sriracha” (lub pfatki chilli, 1-2 tyzeczki)
2 tyzki tahiny

2 ,jajka” z siemienia Inianego

gars§¢ §wiezej pietruszki, drobno pokrojonej (lub suszonej)
olej do smazenia

odrobina maki

brioszki do podania (lub inne pieczywo)

4 duze ziemniaki

3-4 tyzki oliwy z oliwek

s0l morska

turecka papryka ,,pul biber” (lub inna papryka)

e liscie sataty, umyte

e awokado zmiksowane z czosnkiem, sokiem limonki, solg i pieprzem
e plasterki ogorka

e ketchup

Przygotowanie

1.

Najpierw przygotuj ,,jajka” z siemienia Inianego 1 w16z je do lodéwki az beda potrzebne.

2. Rozgnie¢ ugotowang cieciorke. Mozesz zrobi¢ to w malakserze lub po prostu widelcem. Obierz

buraki i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Zeszklij cebulg i podsmaz troche czosnek by troche
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ztagodzi¢ jego aromat.

3. W duzej misce, potacz wszystkie sktadniki na burgery z wyjatkiem oleju 1 maki. Dobrze pomieszaj 1
lekko wilgotnymi dtonmi uformuj ,,kotleciki”. Jesli mieszanka jest zbyt mokra dodaj maki (okoto 1-
2 tyzek) a jesli za sucha odrobing wody. Lekko posyp uformowane kotleciki mgka z obu stron 1 wto6z
do lodéwki na okoto 20 minut by si¢ troche bardziej skleity.

4. Nagrzej piekarnik na 225° C. Doktadnie wyszoruj ziemniaki, obierz (jesli sg to ziemniaki gruntowe)
i usun ’oczka’. Pokrdj je w grube stupki, polej oliwa, posyp sola i turecka przyprawa ,,pul biber” lub
papryka. Posmaruj blache odrobing oliwy i porozrzucaj na niej ziemniaki. Roz16z je tak by si¢ (w
miar¢ mozliwosci) ze sobg nie stykaty bo inaczej nie przypieka sie rOwnomiernie. Piecz przez 25-
30. Przemieszaj je po 15 minutach.

5. Po 15 minutach od wlozenia frytek do piekarnika, podgrzej oliwe na patelni i delikatnie obsmaz
burgery z obu stron. Mozesz je takze upiec w piekarniku nagrzanym na okoto 190° C (przez 30
minut, obracajac raz) ale moze to by¢ trudne jesli serwujesz z nimi frytki, gdyz one wymagaja duzo
wyZszej temperatury.

Uwagi
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Aromatyczne pierogi z kapustg i lekkim sosem

- _..;“_ .:

e porcji: 4
e czas przygotowania: 75 min
e czas przygotowania: 45 min

Skladniki

FARSZ

450 g czerwonej kapusty, drobno posiekane;j
150 g kapusty kiszonej*

1 cebula, drobno pokrojona

2 zabki czosnku, drobno pokrojone

2 tyzeczki sosu Sriracha (lub chilli do smaku)
2 kopiate tyzeczki $wiezego imbiru, startego
2 garscie $wiezej kolendry, drobno pokrojone;j
2 gars$cie fistaszkow, drobno posiekanych

2 lyzki ciemnego sosu sojowego

2 tyzki oliwy

mielony pieprz

1 tyzeczka pasty miso** (niekoniecznie)

CIASTO

e 2 szklanki maki
e 1/2 szklanki + 2-3 tyzek goracej wody
¢ | lyzeczka miatkiej soli morskiej

e 1 tyzka oliwy
LEKKI SOS

e 4 tyzki ciemnego sosu sojowego
4 tyzki soku z limonki

1 tyzka oleju sezamowego

2 tyzeczki brazowego cukru
pokrojona dymka do przybrania

Przygotowanie

1. (FARSZ) Podgrzej oliwg na patelni. Zeszklij cebule, dodaj czosnek i imbir i smaz przez kolejng minute,
ciggle mieszajac. Wrzu¢ poszatkowang czerwong kapuste 1 kiszong kapuste. Gdy czerwona kapusta jest
podduszona, dodaj wszystkie przyprawy, kolendre i posiekane fistaszki. Dostosuj s6l i chilli/Sriracha do
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smaku. Dus jeszcze chwilg az wszystkie smaki si¢ tadnie potacza. Ja zwykle przygotowuje farsz dzien
wczesniej 1 wktadam do lodowki na noc bo na drugi dzien smakuje lepie;.

2. (CIASTO) W duzej misce, pomieszaj make z solg. Dodaj 1/2 szklanki goracej wody i tyzke oliwy. Catos¢
wymieszaj drewniang tyzka a potem zacznij wyrabia¢ rgkami. Ciasto bedzie potrzebowac troche wiecej
gorgcej wody — bardzo wazne jest by dodawac ja stopniowo, tyzka po tyzce. Ja dodaje 2-3 tyzki goracej
wody by osiggna¢ ciasto o wlasciwej konsystencji. Ciasto wyrabiaj przez kilka minut az stanie si¢
jednolite. Odtoz je na 30 minut, przykryte bawetniang $cierkg lub naktuta (by moglo oddychac) folia
samoprzylepng zeby nie wyschilo.

3. Po 30 minutach, rozwaltkuj je do grubosci ok 1-2mm na lekko posypanym maka blacie. Im ciensze ciasto,
tym lepsze pierogi. Za pomoca odwroconej szklanki wytnij w nim krazki. Potéz kazdy krazek na dioni i
umies¢ kopiatg tyzeczke farszu posrodku. Z16z krazek na pot 1 palcami sklej jego brzegi. Uktadaj ulepione
pierogi na posypanej maka powierzchni, przykryj $cierka by nie wyschty.

4. Zagotuj duzy garnek wody, wrzu¢ 10 pierogéw. Od momentu kiedy woda ponownie si¢ zagotuje, gotuj je
przez 3-4 minut (w zalezno$ci od grubosci ciasta). Wyltdéw je 1 potdz na talerzu. Powtorz az ugotujesz
wszystkie pierogi.

5. Podgrzej odrobing oliwy na patelni. U6z pierogi na rozgrzanej oliwie. Smaz az zarumienig si¢ z jednej
strony, po czym przewro¢ je na ,,drugi bok™.

6. Potacz wszystkie sktadniki na sos w miseczce, dopraw do smaku.

Uwagi
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Weganskie trufle czekoladowe w dwaoch wcieleniach

v

X

N

sztuk: 25
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 5 min

Skladniki

PRZEPIS PODSTAWOWY

125¢g gorzkiej czekolady (70% kakao)

1/2 szklanki mleka kokosowego*

1 tyzeczka oleju kokosowego (rafinowanego najlepiej)
2 tyzki / 30 ml syropu klonowego**

2 tyzki kakao (do obtaczania)

2 tyzeczki cynamonu (do obtaczania)

DODATKOWO BY UZYSKAC SMAK KORZENNY

nasiona laski wanilii

1/4 tyzeczki zmielonej/startej gatki muszkatolowe;j
1/2 tyzeczki cynamonu

3 szczypty ostrego chili w proszku

2 tyzki / 30 ml $wiezego soku z pomaranczy

Przygotowanie

1.

9]

Uderz nieotwartg tabliczka czekolady o blat kuchenny by czekolada pokruszyta si¢ na drobne kawatki.
Pozostate 25g, ktore potrzebujesz do przepisu, posiekaj drobno nozem. W16z cate 125g do duzej miski.
Jesli robisz wersje korzenng, dodaj gatke muszkatotowa, cynamon i chili.

. Powoli podgrzej mleko kokosowe (ale nie doprowadzaj do zagotowania). Dodaj do niego olej kokosowy,

syrop klonowy, nasiona wanilii i sok z pomaranczy (te dwa ostatnie tylko dla wersji korzennej).

. Wlej mocno podgrzane mleko kokosowe do miski z czekoladg i przyprawami. Mieszaj trzepaczka do jajek

az czekolada catkowicie si¢ rozpus$ci i uzyskasz gtadki, 1$nigcy krem czekoladowy. Jesli masz kuchenke z
plyta ceramiczng i miske zaroodporng, mozesz potozy¢ miske na wytaczonym palniku, na ktorym
podgrzewatas/e§ mleko kokosowe. Bezwtadnos$¢ plyty szybciej rozpusci czekolade.

. Gdy czekoladowy krem trochg¢ ostygnie, wstaw go do lodowki na kilka godzin (lub na noc) az stwardnieje.

Owin miske kuchenng folig samoprzylepng by krem nie wysecht.

. Lyzeczka nabierz porcj¢ masy czekoladowej 1 uformuj mata kulke turlajac mase miedzy dtonmi.
. Na duzym talerzu, pomieszaj 2 tyzki kakao z 2 tyzeczkami cynamonu. W tej mieszance obtaczaj trufle.

Przechowywuj w szczelnym pojemniku, w lodowce.

https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-trufle-czekoladowe/?print=true 1/2


https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-trufle-czekoladowe/

01/02/2021 Weganskie trufle czekoladowe w dwdch wecieleniach

Uwagi

* Chodzi tu o mleko kokosowe dostgpne w puszce a nie takie w kartonie, ktore zwykle ma duzo wigcej wody. To
ktérego uzytam ma 60% kokosu i 40% wody.

** Zamiast syropu klonowego, mozesz rozpusci¢ cukier w soku z pomaranczy.
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Weganskie nalesniki z bananami
.
p g B

e porcji: 2
e czas przygotowania: 10
e czas przygotowania: 20

Skladniki

e 1 szklanka maki orkiszowej*

szczypta soli

Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

Y4 tyzeczki sody oczyszczonej

1 %2 tyzki syropu klonowego

1 tyzka soku z cytryny

Y4 szklanki mleka kokosowego (petnothustego)
2 szklanki + 1-3 tyzki wody

1 banan, pokrojony na cienkie plasterki

1 tyzka oliwy

e 1 tyzka oleju do smazenia (uzytam stonecznikowego)

DODATKI

e syrop klonowy
e posiekane orzechy laskowe
¢ nasiona granatu (niekoniecznie)

Przygotowanie

1. W misce, polacz make, sol, proszek do pieczenia i sod¢ oczyszczong.

2. W drugiej misce, polacz wszystkie mokre sktadniki: mleko kokosowe, Y2 szklanki wody, sok z cytryny,
syrop klonowy i oliwe.

3. Wlej mokre sktadniki do suchych 1 wymieszaj na jednolite ciasto. Jesli ciasto jest za geste dodaj wigcej
wody (1-3 tyzek) — w zaleznosci od tego jak geste byto twoje mleko kokosowe.

4. Rozgrzej patelnig, przy pomocy pgdzla nanie$ niewielkg ilo$¢ oleju, mozesz takze uzy¢ oleju w sprayu.

. Pot6z jedna tyzke ciasta na nathuszczong patelni¢ i wypukta strong tyzki uformuj ciasto w okragtawy

placek, utdz plasterki banana na placku i delikatnie je wgnie¢.

6. Gdy pojawia si¢ mate pecherzyki powietrza, delikatnie obr6¢ nalesniki na drugg strone. Smaz przez
kolejng minute/dwie (az tadnie zbragzowieja). Trzymaj gotowe nale$niki w nagrzanym do 100° C
piekarniku podczas gdy smazysz reszte.

9]

Uwagi
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01/02/2021 Teczowe warzywa z woka z sosem fistaszkowym

Teczowe warzywa z woka z sosem fistaszkowym

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

¢ 1 mata cebula, pokrojona w plasterki

Y4 czerwonej kapusty, drobno pokrojonej

2 male czerwone papryki, pokrojone w paski

72 duzego stodkiego ziemniaka*, pokrojonego w shupki
Y5 brokuta, pokrojonego w mate kawatki

kilka kropli tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
kilka kropli soku z limonki

kilka kropli oleju sezamowego

1-2 tyzek oleju do smazenia (uzytam stonecznikowgo)
brazowy ryz lub makaron ryzowy, do podania

swieza kolendra, do przybrania

ziarna sezamu, do przybrania

SOS FISTASZKOWY

e 2 tyzki naturalnego (bez soli) masta z orzechéw ziemnych**
e 1 tyzka tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
e 2-3 lyzeczki sosu Sriracha lub ptatki chili, do smaku

e 2 tyzeczki startego imbiru

e 1 maly zabek czosnku, zmiazdzony

e 2 szczypty brazowego cukru

e sok z /2-1 limonki

e i+ 1/8 szklanki wody

Przygotowanie

1. W garnku, przy pomocy trzepaczki do jajek (lub tyzki) zmieszaj ze sobg masto orzechowe 1 V4 szklanki
wody. Mieszaj az otrzymasz jednolity sos — to moze kilka minut potrwa¢. Dodaj reszte sktadnkow na sos z
wyjatkiem 1/8 szklanki wody. Na koniec stopniowo dodaj wigcej wody az osiagniesz konsystencje jaka
lubisz. Ja dodaje kolejne 1/8 szklanki bo lubi¢ troch¢ rzadszy sos. Jesli wolisz gestszy sos, wmieszaj mniej
wody. Odl6z na bok i lekko podgrzej na kilka minut przed podaniem dania.

2. Podgrzej woka lub duza patelni¢. Do bardzo goracego woka wlej olej. Poruszaj delikatnie wokiem by
olej oblat tez §cianki woka. Zacznij wrzuca¢ warzywa w nastgpujacej kolejnosci (czekajac 1-2 minuty po
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kazdym typie warzywa): cebula, stodki ziemniak, brokuly, papryka, kapusta. Pamigtaj by zawarto§¢ woka
ciggle miesza¢. Przypraw kilkoma kroplami sosu tamari lub sojowego, soku z limonki 1 oleju
sezamowego. Smaz warzywa az beda ciagle lekko chrupiace ale nie surowe.
3. Na bardzo matym ogniu, delikatnie podgrzej (nie zagotowywuj) przygotowany wczesniej sos orzechowy.
4. Podawaj z brazowym ryzem lub makaronem ryzowym, posypane pokrojong kolendra i ziarnami sezamu.

Uwagi
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01/02/2021 Grecka pasta fava

Grecka pasta fava

porcji: 4 as mezze
czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 20 min

Skladniki

172 szklanki zottej soczewicy

12 matej czerwonej cebuli

1 zabek czosnku, zmiazdzony

1 tyzeczka miatkiej soli, wigcej do smaku

1 li$¢ laurowy

4 tyzki $wiezego soku z cytryny

1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka suszonego tymianku

$wiezo zmielony pieprz

okoto 3% szklanki wody (facznie z naparem z zi6ot)
2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia, do podania
2 tyzki kaparoéw, do podania

Przygotowanie

[S—

W W

. Wsyp oregano i1 tymianek do imbryka, zalej goraca woda. Po kilku minutach, napar przecedz.
. Doktadnie wyptucz soczewice. W16z do matego garnka, zalej wodg i naparem z zi6t (lacznie powinno to

by¢ okoto 3'4 szklanki wody). Dodaj dwie ¢wiartki cebuli 1 li§¢ laurowy.

. Gotuj pod przykryciem na malym ogniu az soczewica bedzie zupetnie migkka.
. Drobno pokroj jedng cebule. Podsmaz ja na niewielkiej ilosci oliwy az trochg si¢ przyrumieni.
. Pol6z ugotowana soczewice na sicie by odcedzi¢ nadmiar wody. Nie wylewaj odcedzonej wody gdyz

moze by¢ potrzebna pozniej, by rozcienczy¢ paste.

. Zr6b puree z soczewicy i cebuli przy pomocy blendera recznego. Ja wole delikatniejszy smak, wigc

zmiskowatam tylko 1/4 cebuli (drugie 1/4 wrzucitam).

. Dopraw cytryna, czosnkiem, solg i pieprzem.
. Paste podawaj na ciepto, polang 2 tyzkami oliwy, i okraszong kaparami i podsmazong cebula.
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Drozdzowe zawijaki z cynamonem

o sztuk: 12

e czas przygotowania: 60 min
e czas przygotowania: 18 min

Skladniki
DROZDZOWKI

e 220 g maki typu 650

250 g maki typu 500

10 g soli

2 tyzki brazowego cukru

7 g saszetka drozdzy (typu instant)

300 ml mleka migdatowego

1 tyzka oliwy z oliwek + do nattuszczenia brytwanki

NADZIENIE
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 4 lyzki brazowego cukru
e 2 lyzki cynamonu
SYROP DO POSMAROWANIA
e 2 lyzki mleka migdatowego

e 2 lyzki brazowego cukru
e 1 tyzeczka cynamonu

Przygotowanie
1. W duzej misce, potacz maki, sol, cukier i drozdze.
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2. Wlej letnie (nie zimne!) mleko migdatowe 1 wszystko zamieszaj drewniang tyzka. Dodaj oliwe z oliwek 1

polacz z reszty sktadnikow.

. Gdy wszystkie sktadniki potacza si¢ oproznij miske na blat/stolnice.

4. Wyrabiaj ciasto przytrzymujac jeden koniec ciasta lewg reka 1 rozciggajac drugi koniec prawa. Nastepnie
scal ciasto, obro¢ o 90 stopni 1 powtorz. Wyrabiaj w ten sposob przez okoto 10 minut.

5. Gdy ciasto zrobi si¢ jednolite, gtadkie i1 1$nigce, widz je do lekko naoliwionej miski, posmaruj wierzch
ciasta oliwa i przykryj miske czysta $Scierka. Pozostaw w cieptym (ale nie za cieptym, np. nie przy
zapalonym kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto dwukrotnie uro$nie).

6. Wyl6z ciasto na blat/stolnice i nacis$nij je dtonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie
wytworzyly sie pod wplywem fermentacji drozdzy.

7. Rozwatkuj ciasto na placek o wymiarach 40-45 cm na 18-20 cm (zdjgcie 1).

8. Przy pomocy pedzla nanie$ oliwe na rozwatkowany placek.

9. Posyp natluszczony placek cukrem i cynamonem (zdjecie 2 i 3).

0

1

(98]

. Ostroznie zroluj placek wzdtuz najdtuzszego brzegu (zdjecie 4).
. Podziel zrolowane ciasto na 12 rownych czgsci, kazda cze$¢ bedzie mie¢ okoto 3-4 cm szerokosci (zdjecie
5).

12. Utoz kawalki ciasta w nattuszczonej oliwg brytwance, zostawiajac okoto 1-2 cm odstepy pomiedzy nimi.
Postaraj si¢ zapetni¢ calg brytwanke (zdjecie 6).

13. Przykryj brytwanke $cierka i odstaw na kolejng godzing. W tym czasie nagrzej piekarnik do 180° C /350°
F.

14. W16z ciasto do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 18-20 minut (az fadnie zbragzowiejq).

15. Podczas pieczenia, zrob syrop podgrzewajac mleko migdatowe, cukier i cynamon w matym rondelku.

16. Pedzlem nanie$ syrop na gorace drozdzowki. Starannie ,,pomaluj” nim powierzchni¢ drozdzéwek i

laczenia miedzy nimi. Pozwol ciastu wchtonngé nadwyzke wilgoci 1 cato$¢ posmaruj jeszcze raz — az do

catkowitego wykorzystania syropu./li>
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01/02/2021 Domowe mleko migdatowe

Domowe mleko migdalowe

e sztuk: 3 szklanki
e czas przygotowania: 15 mins
e czas przygotowania: 0 mins

Skladniki

¢ 1 szklanka migdatow (obrane lub nieobrane)
¢ 3 szklanki wody pitnej + do namoczenia

Przygotowanie

1. Namocz migdaty w wodzie na noc by troch¢ napeczniaty.

2. Na drugi dzien, wylej wodg, wyptucz migdaly (by pozby¢ si¢ szkodliwych enzymoéw) i wrzué¢ do blendera.

3. Wlej 3 szklanki wody (mozesz doda¢ 4 jesli wolisz by mleko byto troche rzadsze) i miksuj przez kilka
minut.

4. Przecedz mleko przez muslinowa $ciereczke. Przechowywuj w lodowce w szczelnie zamknigtym
pojemniku do 3 dni. Nie panikuj jesli mleko si¢ rozwarstwi — to normalne, po prostu potrzasnij kilka razy
pojemnikiem przed uzyciem.
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01/02/2021 Bananowe muffinki z karmelem

Bananowe muffinki z karmelem

e sztuk: 12

e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 25 min

Skladniki

MUFFINY
Suche skiadniki

120 g orkiszowej/razowej maki

120 g biatej maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Y2 tyzeczki sody oczyszczonej
szczypta soli

110 g cukru demerara

50 g ptatkow owsianych

50 g orzechéw wioskich, posiekanych

Mokre sktadniki

¢ 4 mate dojrzale banany, rozgniecione
e 5 szklanki rozpuszczonego oleju kokosowego
e '/ szklanki mleka kokosowego

KARMEL

e 5 szklanki cukru demerara
» /2 szklanki mleka kokosowego
e szczypta soli

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 190° C.

2. W misce polacz wszystkie suche sktadniki oprocz ptatkdw owsianych i orzechdw.
W drugiej misce potacz wszystkie mokre sktadniki.

3. Wlej mokre sktadniki do suchych, doktadnie zamieszaj. Wsyp platki owsiane i posiekane orzechy,
pomieszaj.

4. Nattus$¢ 12 muffinkowa forme lub wyldz ja papilotkami na muffiny. Przy pomocy tyzki, wypelnij forme
ciastem.

5. W16z muftinki do nagrzanego piekarnika na okoto 25 minut.
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6. By zrobi¢ karmel, wysyp cukier na suchg patelni¢ 1 podgrzej ja stopniowo na matym ogniu az cukier
catkiem si¢ rozpusci. Postaraj si¢ nie miesza¢ cukru. Gdy cukier nabierze bursztynowego koloru, sciagnij
patelnie z ognia na chwile 1 wlej do niej polowe mleka kokosowego ciggle mieszajac. Wroc¢ patelnie na
palnik, doprowadz do delikatnego zagotowania, dolej reszte mleka kokosowego, szczypte soli 1 ponownie
doprowadz do wrzenia. Sciagnij z ognia i odstaw do wystgni¢cia zanim udekorujesz muffiny.
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01/02/2021 Chrupiagca satatka z buraka i jabtka

Chrupiaca salatka z buraka i jablka

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

SALATKA

e 3 $rednie buraki

1% duze jabtka

2 mate brukwie

posiekana natka pietruszki, duza garsé
posiekane orzechy wloskie, duza garsc¢

WINEGRET

» 3 lyzki oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia
e 2 lyzki soku z cytryny

e 2 lyzeczki mielonego kminu indyjskiego

e !> malego zabka czosnku, zmiazdzonego

e 50l i pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. Wyplucz jabtka, warzywa i natke pietruszki. Obierz brukwie 1 buraki (ja nie obieram jabtek). Na tarce o
duzych oczkach lub w robocie kuchennym, zetrzyj jabtka, buraki i brukwie.
Chodzi o to by mie¢ mniej wiecej tyle samo utartego jabtka co buraka. Jesli cigzko ci znale$¢ brukwie,
mozesz je oming¢ albo zastapi¢ kilkoma rzodkiewkami (ale ostroznie bo majg mocniejszy smak).

2. Zmieszaj ze soba wszystkie sktadniki na winegret z wyjatkiem soli i pieprzu. Z tymi ostatnimi najlepie;j
poczekac az do konca bo tatwiej wtedy ocenic ile dodac.

3. W éredniej misce potgcz starte jabtka, brukwie i1 buraki oraz winegret. Sprobuj i dodaj sol i1 pieprz do
smaku. Posyp doprawiong satatke natka pietruszki i orzechami.
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01/02/2021 Domowa maka migdatowa

Domowa maka migdalowa

e sztuk: 2 cups
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 60 min

Skladniki

¢ 2 szklanki pulpy migdatowe;j

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 100° C/210° F.

2. Rozsyp wilgotng pulpeg migdatowa na wytozonej papierem do pieczenia blasze. W6z do nagrzanego
piekarnika na okoto 1-1,5 godziny (az bedzie zupetnie sucha). Co jakies$ pot godziny, przemieszaj pulpe
drewniang tyzka tak by wysychata réwnomiernie. Nie przejmuj si¢ pojedynczymi grudkami, pozbe¢dziesz
si¢ ich w trakcie mielenia.

3. Wysuszong pulpe wsyp do mtynka do kawy/orzechéw lub blendera i miel az zrobi si¢ z niej miatka maka.
Mtynek do kawy da lepsze rezultaty ale blender tez sobie poradzi.

4. Przechowywuj w szafce kuchennej, w szczelnym pojemniku.
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01/02/2021 Czekoladowe tarty z chili

Czekoladowe tarty z chili

e porcji: 2-4* (zobacz Uwagi)

czas przygotowania: 45 min
czas przygotowania: 25 min

Skladniki

KRUCHY SPOD

120 g bialej maki

2 szczypty soli

3 tyzeczki brazowego cukru**

2 krople esencji waniliowej (niekoniecznie)

40 ml / 2" tyzki oliwy z oliwek

okoto 20 ml / 1Y% tyzki wody o temperaturze pokojowe;j

KREM CZEKOLADOWY

150 g gorzkiej czekolady (70% kakao)

2 spore szczypty ostrego chili w proszku
% szklanki mleka migdatowego™**

30 ml / 2 tyzki syropu klonowego

1 ptaska tyzeczka oleju kokosowego

Przygotowanie

KRUCHY SPOD

1.

0 3 ON D

W misce, zamieszaj make, sol i cukier. Dodaj esencji waniliowej i oliwy z oliwek i zacznij wyrabiaé ciasto
rekami (tatwiej wtedy oceni€ ile potrzeba wody) 1 dodaj okoto 1% tyzki wody — tyle by otrzymac
plastyczne ale nie mokre ciasto. Podziel ciasto na dwie czg¢$ci.

. Uformuj kulke z jednej cze$ci i umiescC ja na stolnicy / blacie pomiedzy dwoma arkuszami papieru do

pieczenia (zobacz zdj¢cie nr 1, powyzej).

. Delikatnie (nie naciskajac za bardzo) rozwalkuj ciasto za pomoca watka na cienki placek, na tyle duzy by

byl w stanie wypeti¢ pojedyncza formke na tart¢ (zobacz zdjecie nr 2).

. Pot6z rozwalkowane ciasto na foremce 1 $ciagnij arkusz przylepiony do ciasta. Delikatnie wyl6z foremke

ciastem. Upewnij si¢, ze ciasto siega do krawedzi dna (zobacz zdjecia nr 3 1 4).

. Ostrzem noza odetnij nadwyzke ciasta wystajaca ponad boki foremki (zobacz zdjecie nr 5).

. Widelcem ponaktluwaj spod ciasta (zobacz zdjecie nr 6).

. Powtorz kroki 1-6 z drugg potows ciasta.

. Nagrzej piekarnik do 175° C a wylozone ciastem foremki wl6z do lodowki na okoto 60 minut.
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01/02/2021 Czekoladowe tarty z chili

9. Wyl6z ciasto papierem do pieczenia i wsyp do niego co$ do obcigzenia (groch, ryz lub ceramiczne koraliki
do pieczenia). Piecz przez okoto 20 min, nast¢pnie wyjmij obcigzenie i piecz przez kolejne 5-10 minut —
az spod nabierze koloru.

10. Ostudz spody. Po ostudzeniu, wyjmij je z foremek.

KREM CZEKOLADOWY

1. Rozpu$¢ czekolade nad kapiela wodna. Sciagnij z palnika ale miske z czekolada pozostaw nad para.
Powoli wlewaj mleko migdatowe mieszajac reczng ubijaczka do jajek. Moze si¢ wydawac, ze czekolada
nie polaczy sie z mlekiem (z powodu duzej zawartosci wody w mleku migdatowym), ale to tylko faza
przej$ciowa. Delikatnie mieszaj nad naczyniem z goragcga woda i po chwili uzyskasz jednolita, w miare
ptynng mase czekoladowa.

2. Dodaj po kolei: sproszkowane chili, syrop klonowy 1 olej kokosowy, delikatnie mieszajac po kazdym
dodatku.

3. Gdy uzystkasz jednolity krem, daj mu ostygna¢ (ale nie za bardzo bo stwardnieje), po czym wlej do
spodow. Ostudz krem do konca w temperaturze pokojowej a dopiero pozniej wsadz do lodowki. Jesli
wsadzisz tarty do lodéwki zbyt wczesnie krem czekoladowy moze si¢ skurczy¢ 1 peknac.

Uwagi

*Uzytam dwoch foremek o $rednicy 12,5 cm, ale ten przepis z tatwoscig usatystfakcjonuje 4 osoby jesli uzyjesz
czterech mniejszych foremek.

**Zmielitam cukier w mtynku do kawy by mie¢ gladkie ciasto. Jesli to za duzy klopot to spokojnie mozesz uzyc
gotowego cukru pudru.

*#*Uzytam mleka migdatowego domowej produkeji, ktore zawiera 1 szklank¢ migdatéw do 3 szklanek wody.
Nie jestem pewna czy kupne mleko da taki sam rezultat gdyz zawiera ono zwykle duzo wigcej wody. Najlepiej 1
zdrowiej zrobi¢ je w domu.
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01/02/2021 Satatka z czerwonej kapusty i awokado

Salatka z czerwonej kapusty i awokado

2 8
‘k__ q

e porcji: 4-6

czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 0 min

Skladniki

SALATKA

1 $rednia czerwona kapusta

2 $rednie awokado

30 pomidorkow koktajlowych

2 cebule dymki

mata wigzka $wiezej kolendry, posiekana
2 gars$cie pestek dyni

WINEGRET

5 tyzek oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
4 tyzki soku z limonki

1 maty zabek czosnku, zmiazdzony

s0l 1 pieprz, do smaku

Przygotowanie

1.

Obierz kapuste z zewngtrznych liSci 1 wyrzué je. Przy pomocy szatkownicy, poszatkuj kapuste cienko (lub
pokrdj cienko nozem). Umyj pomidorki i przekroj je na potowy. Obierz oba awokado, wyjmij pestke i
pokroj w duza kostke. Umyj cebulki 1 pokrdj na drobne plasterki.

. Na palniku, rozgrzej suchg patelni¢. Na goraca patelnie wsyp pestki dyni 1 delikatnie je podpraz (pilnyj je

caty czas bo tatwo si¢ palg). Raz na czas podrzu¢ je delikatnie i przemieszaj by si¢ nie przypalily. Posyp je
szczypta soli po uprazeniu 1 zamieszaj.

. W duzej misce, potacz kapuste, awokado, pomidorki, cebule dymke i kolendre. Dtonmi wszystko ze sobg

wymieszaj, delikatnie tak aby awokado nie zamienito si¢ w ,,packe®.

. Do stoika z zakretka wtoz wszystkie sktadniki na winegret, nie dodawaj zbyt duzo soli albo wogdle nie

dodawaj dopoki nie zmieszasz winegretu z satatka (bo wtedy bedzie ci fatwiej oceni¢ ile soli potrzeba).
Zakre¢ stoik 1 potrzas$nij nim kilka razy aby otrzymac jednolity winegret.

. Salatke polej winegretem i delikatnie ja przemieszaj. Dostosuj sol i pieprz do smaku. Posyp prazonymi

pestkami dyni.
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01/02/2021 Klasyczne falafele

Klasyczne falafele
N
x - @ﬁ 4

e sztuk: 14
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

FALAFELE

1 szklanka suchej cieciorki, moczonej przez noc
Y szklanki $wiezej kolendry i pietruszki (pot na pot)
2 zabki czosnku

1 spora cebulka dymka, biata cz¢$¢ — pokrojona
1 tyzeczka (z lekkim czubkiem) soli

2 tyzeczki mielonego kminu indyjskiego

1 tyzeczka mielonej kolendry

1 tyzeczka mielonego pieprzu cayenne

$wiezo zmielony pieprz

2 tyzki soku z cytryny

4 tyzki maki (np ryzowej dla bezglutenowcow)
olej*, do smazenia (uzytam stonecznikowego)

SOS TAHINI

2 tyzki tahiny

woda

3 tyzki soku z cytryny

Y2 zabka czosnku, zmiazdZzonego
1 tyzeczka syropu klonowego
s6l, do smaku

pieprz, do smaku

Przygotowanie

FALAFELE

1. Wylej wode spod cieciorki, optucz ja i wrzu¢ do robota kuchennego wraz z pozostatymu sktadnikami na
falafele oprocz 2 tyzek maki (na razie uzyj jedynie 2 z 4). Miksuj az otrzymasz mas¢ z drobinkami
cieciorki (jak na zdjeciu powyzej). Uwazaj by nie miksowac¢ za dlugo bo zrobi si¢ papka.

2. W16z mas¢ do lodowki na przynajmniej 30 minut — bedzie wtedy bardziej plastyczna. W tym czasie

mozesz przygotowac satatki i sos tahini (przepis pod spodem).

3. Po wyjeciu z lodowki, sprobuj uformowac dysk z masy, jesli rozpada si¢ w dloniach dodaj wiecej maki i
sprobuj ponownie — ja musiatam doda¢ kolejne 2 tyzki maki (w sumie 4) by by¢ w stanie uformowac

falafele.
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4. Dtonmi uformuj mate dyski i uktadaj je na blacie lekko posypanym maka.

5. Na patelni¢ wlej okolo 1 centymetr oleju. Powoli (na $rednim ogniu) podgrzej olej — to zabierze pare
minut. Olej nie powinnien by¢ zbyt goracy bo wtedy falafele za szybko nabiorag koloru na zewnatrz a w
srodku beda surowe. Po kilku minutach podgrzewania oleju, przetestuj go. Najpierw potdz odrobinke
masy na Srodek patelni. Jesli wokol niej, olej zacznie si¢ pieni¢ i drobinka si¢ nie spali to znaczy, ze czas
sprobowac na testowym falafelu. Pol6z jeden falafel na §rodku patelni. Poninien nabra¢ lekko brazowego
koloru po okoto 3-4 minutach (jesli jest podobnej wielkosci do tych na zdjeciach). Jesli falafel brazowieje
duzo szybciej to znaczy, ze olej trzeba ostudzi¢, jesli brgzowieje duzo wolniej to znaczy, ze olej trzeba
bardziej podgrzac.

6. Zacznij smazy¢ falafele patriami. Okoto 3-4 minut z kazdej strony. Te na $rodku patelni beda gotowe
przed czasem a te na obrzezach beda potrzebowaty minute lub dwie dtuzej. Pilnuj by si¢ nie przypality 1
przemieszczaj je na patelni jesli to konieczne.

7. Wyldow gotowe falafele tyzka cedzakowa lub szczypcami i uktadaj je na kilku ptatkach papierowego
recznika by pozby¢ si¢ nadmiaru oleju.

SOS TAHINI

1. W misce, potacz tahing i tyle wody by uzyskac jasno brazowy, jednolity sos o konsystencji §mietany.
2. Dopraw sokiem z cytryny, syropem klonowym, czoskiem, solg 1 pieprzem. Dokladnie wymiesza; i
podawaj z falafelami.

Uwagi

* Ostudzony olej przelej do czystego stoika przez dwa listki papierowego recznika (tak by odcedzi¢ ,,$mieci”).
Przechowywuj w ciemnej szafce do nast¢gpnego smazenia falafelow.
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01/02/2021 Kasza z batatem i tahing

Kasza z batatem i tahing

porcji: 2
czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 40 min

Skladniki

SALATKA

150 g lub % szklanki $ruty pszennej (cracked wheat)*
1 $redni batat, obrany 1 pokrojony w kostke

1 zabek czosnku, pokrojony w drobng kostke
15 cm pora, pokrojonego w plasterki

10 lisci biatego buraka, pokrojonych**

2 tyzeczki kminu indyjskiego

1 laska cynamonu

2 gozdziki

1 1i$¢ laurowy

1 zielony kardamon

soOl i pieprz

szczypta ostrego chilli

2 tyzki soku z cytryny

gars¢ pistacji lub migdatow, posiekanych
oliwa z oliwek, do duszenia 1 zapiekania

SOS Z TAHINY (niekoniecznie)

4 tyzki tahiny

Y2 — ¥4 szklanki wody (zalezy od gestosci uzytej tahiny)

4 tyzki soku z cytryny

1 maly zabek czosnku, zmiazdzony

1 tyzeczka syropu klonowego lub innego ptynnego stodzika
sol 1 pieprz

Przygotowanie

SALATKA

1. Nastaw piekarnik na 200° C. Polej bataty 2 tyzkami oliwy, posyp solg i1 1 lyzeczka kminu indyjskiego.
Dobrze wymieszaj i wysyp na wylozong papierem blache. W16z do nagrzanego piekarnika na okoto 30
minut — az bataty zmigkng i zbrgzowieja. Przemieszaj po 15 miutach by przypiekty si¢ rOwnomiernie z

2. W tym samym czasie, podgrzej 2 tyzki oliwy na patelni lub w Zeliwnym garnku ze szklang pokrywka.
Podsmaz pokrojonego pora az zmigknie. Dodaj czosnek czgsto mieszajac bo inaczej si¢ przypali. Dodaj

wszystkich stron.
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posiekane liscie buraka i smaz na malym ogniu az zmigkng. Przet6z warzywa do miseczki 1 odt6z na bok.

3. Do tej samej patelni/garnka w6z wyplukang $rute, 17 szklanki wody, 72 tyzeczki soli, laske cynamonu,
lis¢ laurowy, ziarenko kardamonu i dwa gozdziki. Cato$¢ zagotuj po czym gotuj na wolnym ogniu az $ruta
wchtonie cata wode — pamigtaj by nie podnosi¢ pokrywki. Gdy kasza wchionie wode wytacz palnik i
trzymaj garnek pod przykryciem na cieplym palniku przez kolejne 10 minut by kasza zmigkta pod
wplywem wlasnej pary.

4. Wmieszaj przygotowane wczesniej pory, czosnek 1 liscie buraka. Dopraw sokiem z cytryny, solg, chili,
lyzeczka kminu indyjskiego, solg i pieprzem. Dodaj upieczone bataty.

5. Posyp posiekanymi pistacjami przed podaniem.

SOS Z TAHINA
1. W misce, potacz tahing i tyle wody by uzyskac jasno brazowy, jednolity sos o konsystencji rzadkiej

$mietany.
2. Dopraw sokiem z cytryny, syropem klonowym, czoskiem, solg i pieprzem.

Uwagi

gdy uzywam pojecia szklanki mam na mys$li angielskg miarke ,,cup”, ktora ma 237ml. W wigkszoS$ci
przypadkow uzycie polskiej szklanki bedzie mie¢ taki sam efekt. W przypadku przepisow, ktére wymagaja
wyjatkowej precyzji bede rowniez podawac sktadniki w gramach.
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01/02/2021 Weganskie ciasto marchewkowe z delikathym kremem

Weganskie ciasto marchewkowe z delikatnym kremem

—— -

L o L
b PR RIS

e sztuk: kilogramowe ciasto
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 60 min

Skladniki

CIASTO MARCHEWKOWE
Mokre skiadniki

1% szklanki / 120 g marchewek, grubo startych
1/2 + 1/8 szklanki / 120 g brazowego cukru

Y szklanki + 1 tyzka purée z jabtek*

1/4 + 1/8 szklanki / 90 ml oliwy z oliwek

o 0O O O

Suche sktadniki

1% szklanki / 185 g maki pszennej razowej, przesianej
1 ptaska tyzeczka sody oczyszczonej

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka cynamonu

Y tyzeczki mielonych gozdzikow

72 tyzeczki gatki muszkatotowe;j

Y2 tyzeczki mielonego imbiru

szczypta soli

KREM WANILIOWO-POMARANCZOWY

e 75 g orzechow nerkowca, namoczonych na noc

6 tyzek jedwabnego tofu

1 pomarancza (potrzeba 5 tyzek soku + startg skorke z 2 pomaranczy)
4 tyzeczki oleju kokosowego, roztopionego

172 tyzki syropu klonowego lub innego ptynnego stodzika

Y, laski wanilii, nasiona

posiekane pistacje, do dekoracji

Przygotowanie

CIASTO
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1. Nastaw piekarnik na 180° C. Wyl6z kilogramowa keksowke (wymiary: 18,5¢cm x 8cm x 6¢cm) papierem do
pieczenia lub nathus¢ ja oliwa.

2. W jednej misce polacz ze sobg wszystkie mokre sktadniki. W drugiej, potacz wszystkie suche sktadniki.

3. Powoli wsyp suche sktadniki do mokrych i zamieszaj az otrzymasz jednolite (geste) ciasto. Uwazaj by nie
miesza¢ za dhugo.

4. Przy pomocy tyzki przetdz ciasto do keksoéwki — tak, ciasto powinno by¢ bardzo geste wiec nie dodawaj
wigcej ptynu. Piecz przez okoto 50-60 minut, w zalezno$ci od piekarnika. Ciasto jest gotowe gdy wbita w
niego wykataczka wychodzi prawie sucha.

KREM
1. Odlej wode spod orzechéw nerkowca, wyptucz je. W16z do robota kuchnego i wyrdb na w miare gltadka
pastg.
2. Dodaj tofu 1 pozostate sktadniki na krem. Wyrabiaj przez chwile.

3. Gotowy krem w16z do lodowki na kilka godzin by zggstnial. Nie bedzie az tak gesty jak krem z margaryny
1 cukru pudru ale bez problemu utrzyma si¢ na ciescie. Jest tez duzo zdrowszy.

Uwagi

Uzywana przeze mnie miarka objetosci to 1 szklanka (cup) = 237ml
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01/02/2021 Weganska moussaka

Weganska moussaka

porcji: 6-8
czas przygotowania: 75 min
czas przygotowania: 45 min

Skladniki

SOS POMIDOROWY

3 tyzki oliwy

2 mate cebule, drobno pokrojone

2 duze zabki czosnku, drobno pokrojone

3 plaskie tyzeczki cynamonu

2 listki laurowe

4 gozdziki, sproszkowane w mozdzierzu
2 tyzeczki gatki muszkatotowej

5 $rednich pomidoréw, obranych i pokrojonych (lub 2 x 400g puszki)
Y4 szklanki zielonej soczewicy, wyptukanej
100 ml czerwonego wina

2 tyzeczki cukru

1 ptaska tyzeczka soli

pieprz, do smaku

INNE SKEADNIKI

4 §rednie baktazany, pokrojone wzdluz w 1/2 cm plastry
4 §rednie ziemniaki

SOS BECHAMEL

7 tyzek oliwy

7 tyzek biatej maki

7 tyzek purée* z kalafiora

2%, szklanki mleka migdatowego, podgrzanego
2 tyzki ptatkéw drozdzowych** (opcjonalnie)
starta gatka muszkatotowa, do smaku

1 tyzka soku z cytryny

Ya tyzeczki soli, plus do smaku

pieprz, do smaku

Przygotowanie

https://www.lazycatkitchen.pl/weganska-moussaka/?print=true
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1. Gotuj wyptukang soczewice przez 10 minut. Odcedz 1 odstaw na bok. Obierz ziemniaki, przekroj na pot i
gotuj je przez 12 minut. Odcedz i1 odstaw na bok.

2. Nagrzej piekarnik do 225° C. Rozt6z plastry baktazana na wyltozonej papierem blasze (no trzeba
smarowac ich oliwg) 1 piecz przez 25 minut — az zimekng 1 lekko zbrgzowieja. Niektorzy twierdza, ze
plastry baklazana nalezy szczodrze posoli¢ 1 pozostawi¢ na jaka$ godzing, po czym optukac z soli.
Podobno s6l wyciaga z nich gorycz. Ja nie zauwazylam zadnej rdznicy gdy uzytam baktazanow bez
uprzedniego nasolenia, wiec nie robi¢ tego. Jesli wolisz by¢ pewna / pewny zrob to przed zapiekaniem.

3. Na patelni, podgrzej 3 tyzki oliwy. Zeszklij cebule, dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute
mieszajac. Dodaj cynamom, startg gatke muszkatotowa i1 sproszkowane gozdziki. Smaz przez kolejna
minut¢ na malym ogniu by przyprawy si¢ nie przypalily.

4. Dodaj pomidory, listki laurowe 1 wino. Dus$ pod przykryciem na matym ogniu az pomidory si¢ rozpadna.
Dodaj soczewice. Gotuj bez przykrycia az wigkszo$¢ ptynnu odparuje 1 sos zrobi si¢ gesty. Dopraw sola,
cukrem i pieprzem do smaku. Odstaw do ostygnigcia.

5. By ztozy¢ moussake, pokrdj ziemniaki w 2 cm plastry 1 wyl6z nimi posmarowane olejem dno brytwanki.
Posyp sola i pieprzem. Nastepnie potoz pierwsza warstwe baktazana, posyp solg i pieprzem. Na baktazana
poldz sos pomodorowy. Na sos pomidorowy poldz kolejng warstwe baktazana. Posyp sola i pieprzem. Na
koniec pot6z warstwe beszamelu.

6. Zapiecz moussake w 175° C piekarniku przez okoto 45 minut — az wierzch nabierze troche koloru.
Najlepiej smakuje na drugi dzien wigc jesli masz czas przygotuj ja z wyprzedzeniem.

BESZAMEL

1. Podgrzej oliwe w ciezkim garnku. Powoli, dodaj make mieszajac reczng trzepaczka do jaj. Gotuj
(mieszajac) na matym ogniu przez 5 minut. Nie pomijaj tego kroku bo sos bedzie miat nieprzyjemny
posmak maki.

2. Sciagnij z ognia. Powoli dodaj ciepte mleko 1 purée z kalafiora ciggle mieszajac trzepaczka. Wrd¢ na maty
ognien.

3. Dopraw sola, pieprzem, gatkg muszatolowg i sokiem z cytryny. Jesli masz, dodaj takze platkéw
drozdzowych. Gotuj przez kolejng minutg. Zdejmij z ognia i ostudz zanim polejesz sosem moussake.

Uwagi

Uzywana przeze mnie miarka objetosci to 1 szklanka (cup) = 237ml
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01/02/2021 Weganski chleb naan

Weganski chleb naan

e sztuk: 6
e czas przygotowania: 2 hours
e czas przygotowania: 6 min

Skladniki

CHLEB

e 450 g maki do wypieku chleba

7 g saszetka suszonych drozdzy instant

150 ml mleka migdatowego

150 ml kremu kokosowego*

2 tyzeczki cukru (uzytem brazowego)

Y tyzeczki soli

1 tyzka oliwy z oliwek + dodatkowo by nattusci¢ blache i wyrobione ciasto

POSYPKA

3 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, drobno posiekane

gar$¢ $wiezej pietruszki, drobno posiekanej
2 tyzeczki tagodnych ptatkow chilli

s6l do posypania

Przygotowanie

CHLEB

. W duzej misce, potacz make, cukier, sol i drozdze.

. Wlej letnie mleko migdatowe, krem kokosowy 1 oliwe z oliwek. Wszystko zamieszaj drewniang tyzka.

. Gdy wszystkie sktadniki polacza si¢ oproéznij miske na blat.

. Wyrabiaj ciasto przytrzymujac jeden koniec ciasta lewa r¢ka i rozciggajac drugi koniec prawg (zobacz
zdjecie ponizej). Nastgpnie scal ciasto, obro¢ o 90 stopni i powtdrz. Wyrabiaj w ten sposob przez okoto 10
minut.

AW N =

5. Gdy ciasto zrobi si¢ gtadkie 1 I$nigce, wtdz je do lekko naoliwionej miski, posmaruj jego powierzchnig
oliwg i przykryj miske czystg $cierka. Pozostaw w cieptym (ale nie za cieptym, np. nie przy zapalonym
kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto dwukrotnie urosnie).

6. Natlus¢ blache oliwa 1 wtdz ja do piekarnika nastawionego na 250° C / 480° F.
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01/02/2021 Weganski chleb naan

7. Wyl6z ciasto na blat i nacis$nij je dtonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie wytworzyty
si¢ pod wptywem fermentacji drozdzy.

8. Nozem podziel ciasto na 6 réwnych kawatkow. Z kazdego kawatka uformuj kulke. Rozwatkuj kazdg z
kulek do grubosci okoto 2 centymetra (zobacz zdjecie ponizej).

9. Gdy piekarnik osiggnie 250° C / 480° F, wyciagnij nagrzang blache i potdz na niej dwa chleby naan (lub
tyle ile si¢ swobodnie zmie$ci) i szybko w16z ja do piekarnika.
10. Piecz przez okoto 6-7 minut — az chleby tadnie si¢ zarumienig.

POSYPKA

1. Na patelni podgrzej oliwg z oliwek.

2. Dodaj pokrojony czosnek i delikatnie podsmaz (na matym ogniu i czg¢sto mieszajac) az pozbedziesz si¢
aromatu surowego czosnku.

3. Nanie$ czosnkowg oliwe na upieczone chleby naan za pomoca pedzla. Posyp pietruszka, chili i sola.
Podawaj na ciepto.

Uwagi

* Mozesz albo kupi¢ gotowy krem kokosowy albo mozesz wsadzi¢ pelnotluste (to wazne) mleko kokosowe do
lodowki na minimum 24 godziny. Ostroznie wyciagnij go z lodowki nie wstrzasajac puszka. Po otwarciu, tyzka
zdejmij warstwe kremu kokosowego, ktory podszedt do gory. Zanim zabierzesz si¢ za pieczenie chleba naan,
doprowadz krem do temperatury pokojowej bo zimny zabije drozdze. (Nie wyrzucaj wody, mozesz ja doda¢ do
koktajli lub curry.)
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Aromatyczne curry kokosowe

e porcji: 4
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

SKEADNIKI NA PASTE CURRY

2.5 cm laski cynamonu

72 tyZzki nasion kopru

Y2 tyzki nasion kuminu/kminu rzymskiego

1 tyzka nasion kolendry

3-5 suszone chili (dw zaleznosci od preferencji 1 mocy chili)
2 gozdziki

3 zielone kardamony

5 ziarenek piperzu

2 szklanki widrkow kokosowych

POZOSTALE SKEADNIKI

2 lyzki oleju/oliwy

2 tyzeczki nasion gorczycy

1 mala cebula, pokrojona w drobna kostke

2 zabki czosnku, zmiazdzone

1 tyzeczka startego (na matych oczkach) imbiru

1 duzy pomidor, obrany i drobno pokrojony

Y tyzeczki kurkumy

1 1i$¢ laurowy

1 baktazan, pokrojony na plastry i potem ¢wiartki

% szklanki / 180 ml pelnotlustego mleka kokosowego
1 szklanka /160 g ugotowanej cieciorki (Y2 szklanki suchej)
1 ptaska tyzeczka soli

2 tyzki soku z limonki

$wieza kolendra, do podania

Przygotowanie

1. Na rozgrzanej (suchej) patelni podpraz wszystkie przyprawy na past¢ curry. Chodzi o to by wydoby¢ z

nich ich naturalny aromat. Od16z na bok.

https://www.lazycatkitchen.pl/aromatyczne-curry-kokosowe/?print=true
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2. Na tej samej patelni, delikatnie podpraz widrki kokosowe az si¢ zaztocg. Czgsto mieszaj bo tatwo je
przypali¢.

3. W mozdziezu (lub mtynku elektrycznym) utrzyj podprazone przyprawy na proszek. Dodaj wiorki
kokosowe 1 ponownie utrzyj je z przyprawami. Dodaj Y4 szklanki / 120 ml wody by uzyska¢ gesta paste.

4. Na patelni lub w garnku, podgrzej 2 tyzki oleju/oliwy. Na rozgrzany olej wsyp nasiona gorczycy i smaz az
zaczng strzelac.
. Zeszklij cebule.
6. Dodaj imbir 1 czosnek. Podsmaz je az zniknie aromat surowego czosnku. Pami¢taj by czg¢sto miesza¢ bo
czosnek tatwo przypali€.
7. Dodaj pomidora, kurkume i 1i$¢ laurowy. Smaz az pomidor zmi¢knie.
. Dodaj uprzednio przygotowang paste curry. Smaz przez kilka minut ciggle mieszajac.
9. Wlej 1 szklanke / 240 ml wody. Dodaj pokrojonego baktazana. Przykryj i gotuj na wolnym ogniu az
baktazan zmigknie (okoto 10 minut).
10. Wlej mleko kokosowe 1 dodaj ugotowang cieciorke. Dopraw solg 1 sokiem z limonki. Gotuj na matym
ogniu bez przykrycia az sos troche zgestnieje.
11. Podawaj posypane swiezg kolendra, z ryzem lub chlebem naan.

9]

o0

Uwagi

Ten przepis jest na podstawie przepisu na Chana Masala z tego fantastycznego bloga.
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01/02/2021 Weganskie kubeczki czekoladowo-pomaranczowe

Weganskie kubeczki czekoladowo-pomaranczowe

o sztuk: 4 x 100ml kubeczki
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

e ] pomarancza

e 55 g brgzowego cukru trzcinowego (uzytam nierafinowanego)

e 4 laski wanilii

e 200 g gorzkiej (70% kakao) czekolady

¢ 80 ml soku z okoto 2 pomaranczy (o temperaturze pokojowej), przecedzonego przez sitko
e 80 ml wody (o temperaturze pokojowej) + V4 szklanki na syrop

Przygotowanie

1. Najpierw przygotuj syrop. Umyj pomarancze¢ i pokrdj na plasterki. Umie$¢ w garnku wraz z V4 szklanki
wody, cukrem 1 7 laski wanilii. Pod przykryciem, powoli gotuj na najmniejszym nastawieniu / bardzo
matym ogniu (przez okoto 30 minut) az uzyskasz rzadki syrop o intensywnie pomaranczowym smaku.
Od16z na bok.

2. Umies¢ potamang czekolade w szklanej misce nad garnkiem do polowy wypelionym woda (woda nie
powinna si¢ga¢ miski z czekolada). Powoli zagotuj wode¢ (na wolnym ogniu) az czekolada si¢ rozpusci.
Sciagnij z palnika ale miske z czekolada pozostaw na garnku z woda. Powoli dodawaj sok z pomaranczy,
lyzka po tyzce, delikatnie mieszajac trzepaczka do jaj. Jesli czekolada nagle zrobi si¢ gesta i chropowata,
powoli mieszajac dodaj reszte soku az ponownie zrobi si¢ ptynna i gtadka. Nastepnie wlej wode (80 ml) 1
delikatnie mieszaj az otrzymasz gladka ptynng mase.

3. Powoli wmieszaj 55 ml (to bedzie praktycznie caty syrop ale upewnij si¢ mierzac) uprzednio
przygotowanego syropu.

4. Wlej plynng emulsje do kubeczkow i1 doprowadz do temperatury pokojowej. Nastepnie wtdz do lodowki
na 2-3 godziny az deser zgestnieje.
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Zapiekana fasola po grecku

e porcji: 4
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 75 min

Skladniki

200 g $redniej biatej fasoli*, namoczonej na noc
3 tyzki oliwy

3 duze pomidory, obrane i1 posiekane (lub 172 400g puszki)
1 tyzka koncentratu pomidorowego

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 tyzeczka oregano

1 kopiata tyzeczka cynamonu

2 tyzeczki brazowego cukru

Y2 tyzeczki ptatkow chili (niekoniecznie)

1 tyzeczka soli

zmielony pieprz, do smaku

gar$¢ pietruszki, posiekanej

Przygotowanie

1. Wyplucz fasole. W16z do garnka z woda 1 gotuj pod przykryciem, na $rednim ogniu przez okoto 30 minut
(Sciagnij tyzka piang jaka zbierze si¢ na powierzchni wody 1 wyrzu¢). Fasola powinna by¢ ,,al dente” (nie
zupelie migkka).

. Nagrzej piekarnik do 200° C / 400° F.

. Na patelni, zeszklij cebule. Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

. Dodaj cynamon i chili. Smaz przez kolejna minute regularnie mieszajac.

. Teraz dodaj koncentrat pomidorowy, pomidory, oregano, sol, cukier i pieprz. Gotuj na wolnym ogniu bez
pokrywki az pomidory troch¢ zgestnieja. Dodaj ugotowang fasolg i doktadnie wymieszaj.

. Przet6z do zaroodpornego naczynia z pokrywka (lub przykry;j folig kuchenng). Dodaj 2 szklanki wody 1
zamieszaj.

7. Piecz pod przykryciem przez okoto 30 minut. Po 30 minutach zdejmij pokrywke i piecz przez kolejne 15

minut, az sos zrobi si¢ gesty a fasola zupetnie migkka.

DN AW

o)

Uwagi

* Tradycyjnie, Grecy uzywaja do tego dania gigantycznej bialej fasoli (takiego polskiego Jaska). Jesli
uzyjesz Jaska to pamigtaj by gotowaé o 10-15 minut dhuze;j.
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Hummus z bobu

¢ porcji: 4 jako przystawka
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 5 min

Skladniki

550 g/ 3 szklanki bobu (= 400 g / 2 szklanki obranego ze skorki)
okoto 80 ml zimnej wody

3" tyzki soku z cytryny

1 zabek czosnku, zmiazdzony

1 ptaska tyzeczka soli morskiej

okoto 12 listkow $wiezej migty

$wiezo zmielony pieprz

kilka szczypt chili (niekoniecznie)

2 tyzki oliwy z pierwszego tloczenia (niekoniecznie)

Przygotowanie

1. Zagotuj garnek wody. Wrzu¢ wytuskany ze strgkéw bob do wrzatku i gotuj przez okoto 5 minut. Sprobuj
po 5 minutach by upewni¢ si¢, ze wnetrze jest migkkie. Podczas gotowania bobu, przygotuj miske z zimng
woda 1 kilkoma kostkami lodu.

2. Odcedz ugotowany bob 1 wrzu¢ do wody z lodem. Ten krok nie jest konieczny ale zimna woda sprawia, ze
bob nie straci pieknego koloru.

3. Objerz bob ze skorki robigc mate nacigeie na koncu ziarna i naciskajace skorke lekko palcami wyci$nij
jaskrawo zielone wngetrze.

4. Do robota kuchennego lub malaksera, w6z obrany bob (okoto 400 g / 2 szklanek), czosnek, sok z cytryny,
migte, sol, pieprz i chili (jesli uzywasz).

5. Gdy maszyna miksuje hummus, powoli wlewaj wodg (okoto 80 ml) az pasta nabierze pozadane;j
konsystencji. Dodaj tyzke oliwy chociaz mozesz ja pomnia¢ jesli chcesz.

6. Sprobuj 1 dopraw do smaku. Hummus podawaj polany tyzka oliwy — to zapobiega przed jego
wysychaniem. Podawaj z chlebem i warzywami.
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Wiosenne risotto z gremolatg

porcji: 4
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

RISOTTO

3 tyzki oliwy

1 $rednia cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

15 cm pora (zielona czg$¢), cienko pokrojona
750 ml goracego bulionu warzywnego
300 g ryzu do risotto (uzytam Arborio)
175 ml wytrawnego bialego wina

500 g szparag

200 g bobu wytuskanego ze strgkow™
sol

pieprz

GREMOLATA

20 migdatow

10 listkow migty

starta skorka z 1 malej cytryny
2 tyzki soku z cytryny

Wiosenne risotto z gremolatg

1 kopiata tyzka ptatkow drozdzowych** (niekoniecznie)

szczypta soli
mata szczypta pieprzu

Przygotowanie

1. Umyj szparagi i odtam ich zdrewniate konce (lub po prostu odetnij nozem). Posmaruj szparagi tyzka
2. Zagotuj maty garnek z woda. Do gotujacej si¢ wody wrzu¢ bob i gotuj przez okoto 5 minut — az wnetrze
zrobi si¢ miekkie. W miedzyczasie przygotuj miseczke z zimng wodg 1 paroma kostkami lodu. Jak tylko

bob jest ugotowany, odcedz i wrzu¢ go do tej miseczki z zimng woda — dzigki temu nie straci koloru. Bob

3. Posiekaj migdaty 1 migte bardzo drobno. Pomieszaj razem ze skorka i sokiem z cytryny, ptatkami

oliwy, dopraw solg i pieprzem. Odt6z na bok.

obierz 1 odt6z na bok.

drozdzowymi (jesli uzywasz), solg i pieprzem. Odt6z na bok.

https://www.lazycatkitchen.pl/wiosenne-risotto-z-gremolata/?print=true
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4.

o)

Podgrzej dwie tyzki oliwy na patelni (najlepiej zeliwnej). Powoli zeszklij cebule, czesto mieszajgc. Dodaj
czosnek 1 pora. Smaz przez kolejng minute lub dwie.

. Wsyp ryz i wmieszaj go w cebule, pora i czosnek. Podpraz go przez chwile az zrobi si¢ lekko

przezroczysty. Mieszaj czgsto aby si¢ nie przypalil.

. Wlej cale wino 1 gotuj mieszajac az ryz je wciagnie.
. Dodaj szczypte soli i zacznij dodawac goragcy bulion warzywny. Dodaj taka ilo§¢ bulionu aby ryz za nie

wysecht ale nie az tyle zeby w nim ptywal. Mieszaj od czasu do czasu ale nie caty czas bo to obnizy
temperature ryzu i go napowietrzy.

. Podgrzej patelni¢ grillowa (lub zwyklg). Wrzu¢ przygotowane szparagi na rozgrzang patelni¢. Grilluj

przez kilka minut obracajac co jaki$§ czas. Pokroj na kawalki i odt6z na bok.

. Powoli dodawaj bulion az do jego catkowitego wykorzystania — zwykle zabiera to okoto 15-20 minut.

Gotowy ryz powinien mie¢ lekko twardawe wnetrze. Dopraw risotto, dodaj bob 1 szparagi. Przykry;j
patelnie pokrywka i odstaw na jaka$ minute. Podawaj od razu, posypane gremolata.

Uwagi

* Jesli nie mozesz dosta¢ Swiezego bobu, mozesz go zastapic¢ zielonym groszkiem.
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01/02/2021 Soczewica z pieczonymi karczochami i papryka

Soczewica z pieczonymi karczochami i papryka

r

e porcji: 4
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

o 2 szklanki (suchej) soczewicy (uzytam zielonej)
e 3 $wieze karczochy* + 1 cytryna

e 3 czerwone papryki

e matla wigzka rukoli, posiekana

e mala wigzka pietruszki, drobno posiekana
e gar$¢ orzechow wtoskich, posiekanych

e 4 ty7zki octu balsamicznego

e 4 tyzki oliwy + do pieczenia

e 2 73bki czosnku, drobno posiekane

e 50l

e czarny pieprz

Przygotowanie

1. Nagrzej piekanik do 200° C / 400° F.
2. Przygotuj miske z zimna woda 1 sokiem z 2 cytryny. Druga potowe cytryny miej pod r¢ka. Zacznij
przygotowywac karczochy* w ten sposob:
s KROK 1 Odetnij 1/3 gtéwki i wyrzué. Jesli twoje karczochy zaopatrzone sa w kolce, przytnij
konce lisci nozyczkami.
= KROK 2 Kazda $wiezo wyeksponowang cze$¢ karczocha natrzyj cytryna (to spowalnia proces
utleniania).
s KROK 3 Oderwij wszystkie twarde listki. Odrywaj az dotrzesz do mtodych, migkkich listkow.
Odetnij podstawe wyrwanych listkéw nozem.
= KROK 4 Obieraczka lub nozem, objerz zewng¢trzng, stwardniala warstwe todyzki. Wnetrze
todyzek jest migkkie 1 smaczne.
= KROK 5 Przetnij na po6t by dotrze¢ do widknistego rdzenia, ktory nie jest jadalny.
= KROK 6 Przy pomocy tyzeczki lub matego nozyka, wytnij rdzen (cala wlochatg czgsé¢) i1
wyrzué. Oczyszczonego w ten sposob karczocha wrzu¢ do miski w wodg i sokiem z cytryna.

1. Umyj papryki, przekroj na pot i wytnij nasiona. Pedzlem nanies oliwe na papryki i przygotowane
karczochy, posyp sola i pieprzem.

2. Utoz karczochy (wewnetrzng czgscia na blache) i papryki (wewnetrzng czescig do gory) na wytozonej
papierem blasze. Piecz karczochy przez okoto 20 minut, obrdo¢ je po 10 minutach. Piecz papryki okoto 30
minut, obréc je po 20 minutach (gdy bedziesz wyjmowac karczochy).
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3. Wyplucz soczewice i1 gotuj w lekko osolonej wodzie wedlug instrukcji na opakowaniu. Nie doprowadz do
rozgotowania, soczewica powinna zachowac swoja forme. Odcedz i ostudz.

4. Upieczone papryki wldz do miski, szczelnie przykryj folig kuchenng i odstaw na par¢ minut (to utatwi ci
obranie ich ze skorki). Objerz gdy ostygna 1 pokrdj na mate kawalki.

5. Na patelni, podgrzej 4 tyzki oliwy 1 wrzu¢ posiekany czosnek. Smaz przez kilka minut, na matym ogniu,

czgsto mieszajac.

. Dodaj 4 tyzki octu balsamicznego i gotuj przez chwilg na matym ogniu. Dodaj szczypte soli i pieprzu.

7. Potacz ostudzong soczewice, rukole, papryki i karczochy. Polej cieptym sosem. Dopraw do smaku.
Podawaj posypang $wieza pietruszkg i orzechami wloskimi.

o)

Uwagi

*W tym przepisie wykorzystalam jedynie serca karczochdw, ale migsista cz¢$¢ oderwanych lisci tez jest jadalna
wiec niektorzy przygotowywujg je w inny sposob.
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01/02/2021 Weganskie Bircher muesli

Weganskie Bircher muesli

e sztuk: 2
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

80 g ptatkow owsianych gorskich (bezglutenowych na wersje bez glutenu)
2 $rednie jabtka

gars¢ pistacji, posiekanych

nasiona z Y4 granatu

kilka truskawek, w plasterkach

1 owoc kiwi, w plasterkach

odrobina soku z cytryny

cynamon

syrop klonowy lub z agawy (lub miod, jesli uzywasz)

Przygotowanie

1. Rozdziel ptatki na dwie miseczki. Zalej kilkoma tyZzkami wody lub soku z jabtek — na tyle by nawilzy¢
ptatki. Platki nie powinny ptywac. Jesli chcesz by byty bardzo migkkie mozesz namoczy¢ je noc
wczesnie;j.

2. Zetrzyj jabtka na tarce o duzych oczkach (razem ze skorka). Dodaj troche soku z cytryny do jabtek by nie
zbrazowiaty. Dodaj polowg startego jabtka do kazdej z miseczek. Posyp cynamonem i pomieszaj.

3. Na wierzch pot6z plasterki truskawek, kiwi, posyp posiekanymi orzechami i dodaj stodziku w ptynie jesli
muesli jest dla ciebie za kwasne.

Uwagi

Oczywiscie mozesz uzy¢ dowolnych owocow (takze suszonych) i orzechéw. Ja co jaki$§ czas uzywam innych
dodatkéw by si¢ nie znudzi¢ 1 by moje $niadanie byto sezonowe.

https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-bircher-muesli/?print=true
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Weganskie burrito w domowej tortilli

e porcji: 4
e czas przygotowania: 60 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

TORTILLE (8 sztuk o $rednicy 24 cm)

e 3 szklanki/ 375 g biatej maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka soli

Ya szklanki / 60 ml oliwy

okoto % szklanki / 180 ml goracej wody

SALSA

25 duzych pomidorkow koktajlowych (sa stodsze) / 3 duze pomidory
10 cm mtodej cebulki (biatej czesci), plasterki

2 gar$cie kolendry, posiekane

Y2 tyzeczki ostrych ptatkow chili

sok z Y5 limonki

so0l 1 pieprz, do smaku

szczypta cukru (jesli pomidory sg mato stodkie)

ZASMAZANA FASOLKA

e 1'4 szklanki czarnej fasolki, namoczonej na noc (550 g po ugotowaniu)
2 tyzki oliwy

1 mala cebulka, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

2 ptaskie tyzeczki kuminu

1 ptaska tyzeczka wedzonej papryki

1 ptaska tyzeczka pieprzu cayenne

3 tyzki soku z limonki

1 ptaska tyzeczka soli

pieprz

GUACAMOLE

¢ 3 male dojrzate awokado
e sok z '2-1 limonki
e 50l
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RYZ

pieprz

1 szklanka bragzowego ryzu

2 gars$cie kolendry, posiekane
limonka

sol

pieprz

INNE DODATKI

satata Cos, grubo posiekana

Przygotowanie

1.

Wyptucz fasolke i wrzu¢ do garnka z duzg iloscig wody. Gotuj pod przykryciem, na srednim ogniu do
migkkos$ci — przez okoto 30 minut. Pianke powstata w trakcie gotowania, zbierz tyzka i wyrzu¢. Fasolke
odcedz i 0od16z na bok.

. Gotuj wyplukany ryz w duzej ilo$ci wody przez okoto 35-40 minut. Odcedz i odstaw do wystygniecia. Do

ryzu wmieszaj §wieza kolendre, sok z limonki. Dopraw solg i pieprzem. Odt6z na bok.

. Czas na sals¢. Jesli uzywasz zwyktych pomidorow, tyzka wydraz nasiona przez uzyciem. Pokr6j pomidory

/ pomidorki w drobng kostke. Dodaj chili, sok z limonki, cebulke. Dopraw solg 1 pieprzem i cukrem (jesli
potrzeba). Od16z na bok by wszystkie smaki si¢ ze sobg wymieszaly.

. Zagotuj troche wody na ciasto na tortille. W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia i sol.

Dodaj oliwe i zgnie¢ lekko dtonmi. Wlej goragca wode. Poczatkowo wymieszaj tyzka gdyz ciasto bedzie
gorace potem zacznij wyrabia¢ dlonmi. Wyrabiaj przez jakie$ 5 minut az ciasto zrobi si¢ gladkie i
elastyczne. Wyrobione ciasto przykryj mokrg $cierkg i daj mu odpocza¢ przez 30-45 minut. To bardzo
wazny etap wigc nie opuszczaj go.

. By przygotowa¢ zasmazang fasolke, zmiazdz ugotowang fasolke przy pomocy ttuczka do ziemniakéw (lub

malaksera). Ja lubi¢ zostawic¢ kilka catych fasolek ale konsystencja zalezy od ciebie. Rozgrzej oliwe na
patelni. Na goracej oliwie zeszklij cebule a nastepnie dodaj czosnek. Smaz przez minute, mieszajac. Dodaj
przyprawy i smaz przez kolejng minute. Dodaj zmiazdzong fasolke, sol, sok z limonki 1 szklanke wody.
Gotuj na matym ogniu az fasolka zrobi si¢ gesta. Jesli wolisz mniej gesta konsystencje dodaj ciut wigcej
wody.

. Powro¢ do ciasta. Podziel ciasto na 8 rownych czesci. Zrob kulke z kazdego kawatka i odt6z na kolejne 10

minut pod wilgotng $cierka.

. Rozgnie¢ awokado widelcem, dopraw sokiem z limonki, odrobing soli i pieprzu. Odstaw na bok.
. Teraz czas dokonczy¢ tortille. Postaw duza patelni¢ na srednim ogniu (wazne by patelnia nie byta zbyt

gorgca*). Na innym palniku przygotuj druga patelni¢ na malutkim ogniu i wilgotng $ciereczke — w ten
sposob gotowe tortille beda ciepte i gigtkie. Zacznij watkowaé kulke ciasta na lekko opréoszonym maka
blacie. Powstrzymaj si¢ przed dodawaniem duzej ilo$ci maki podczas watkowania gdyz wtedy tortille
zrobig si¢ suche. Poldz rozwatkowang tortille na goracej patelni. Mate banki powietrza powinny pokazaé
si¢ po okoto minucie. Nie czekaj az plamki na spodzie tortilli zrobig si¢ ciemno-bragzowe bo wtedy tortilla
bedzie sucha i famliwa. Przet6z tortille na drugg strone po okoto 2 minutach (w zaleznosci od grubosci) od
potozenia na patelni¢ i smaz jedynie przez jakie$ 30-45 sekund na drugiej stronie. Pol6z gotowq tortille na
podgrzang patelni¢ i przykryj wilgotng $ciereczka.

9. Gotowe tortille podawaj nadziewane salata, zasmazang fasolka, salsg pomidorowa, ryzem i guacamole.

Uwagi

*Jesli bardzo szybko (szybciej niz po 1 minucie) robig si¢ ciemno-bragzowe plamki na tortilli to znaczy, ze
patelnia jest za goraca. Plamki powinny by¢ blado bragzowe po okoto 1 minucie.
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01/02/2021 Spaghetti z grillowang cukinig

Spaghetti z grillowang cukinig

e porcji: 2
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

200 g spaghetti (uzytam razowego)

5 mini cukini / %2 duzej cukinii

2 zabki czosnku, drobno posiekane
72 ostrego chilli, drobno posiekanego
skorka + sok z 1 matej cytryny

gar$¢ §wiezej migty, posiekana

3 tyzki oliwy

2 tyzki orzeszkow piniowych

s6l, do smaku

pieprz

Przygotowanie

1. Podgrzej patelni¢ grillowa. Pokroj cukini¢ na plasterki od grubosci okoto /2 cm. Mozesz posmarowac
cukini¢ oliwg ale nie musisz. U6z plasterki cukini na rozgrzanej patelni. Grilluj przez kilka minut az
fadnie si¢ przypieka z obu stron. Dopraw solg i pieprzem. Pokr6j na mniejsze kawatki i odt6z na bok.

2. Podgrzej duza patelnie by podprazy¢ orzeszki piniowe. Na goraca (suchg) patelni¢ wsyp orzeszki i
delikatnie je podpraz (cz¢sto mieszajac) az nabiorg ztocisto-bragzowego koloru 1 zaczng pigknie pachnac.
Przeldz na talerzyk i odt6z na bok. Nie wktadaj patelni do zlewu/zmywarki bo przyda si¢ na etapie 4.

3. Ugotuj makaron al dente.

4. Gdy gotujesz makaron, podgrzej 3 tyzki oliwy na patelni po orzeszkach. Dodaj czosnek 1 chili i delikatnie
smaz na $rednim ogniu, czgsto mieszajac by si¢ nie przypality.

5. Do oliwy z czosnkiem 1 chili dodaj odcedzony makaron. Dodaj sok i skérke z cytryny. Pomieszaj. Dodaj
kawaltki grillowanej cukini by je podgrza¢. Dopraw sola i pieprzem. Podawaj posypane orzeszkami
piniowymi i §wieza mi¢ta.

https://www.lazycatkitchen.pl/spaghetti-z-grillowana-cukinia/?print=true

7


https://www.lazycatkitchen.pl/spaghetti-z-grillowana-cukinia/

01/02/2021 Weganskie brownie orzechowe

Weganskie brownie orzechowe

e porcji: 16
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

WYZSZE BROWNIES (jak na zdjeciach)

2' plaskie tyzki* zmielonego siemienia Inianego + 4 tyzki / 60 ml wody

280 g biatej maki (do ciasta)

1/3 tyzeczki sody oczyszczonej

7Y ptaskie tyzki kakao (uzytam surowego)

140 g gorzkiej czekolady (uzytam 70% kakao)

1/3 tyzeczki soli

2 tyzki /30 ml espresso (lub 2 tyzeczki kawy rozpuszczalnej i 2 tyzki wody) + 50 ml wrzatku (80 ml goracych
ptynéw)

1'% szklanki / 255 g brazowego cukru trzcinowego (uzytam nierafinowanego)
110 ml / 7' tyzki tagodnej oliwy

50 ml likieru z orzechéw laskowych (uzytam Frangelico)

50 g orzechéw laskowych, posiekanych (uzytam prazonych)

NIZSZE BROWNIES (smakuja tak samo ale maja mniej kalorii)

2 plaskie tyzki* zmielonego siemienia Inianego + 3 tyzki / 45 ml wody
225 g biatej maki (do ciasta)

Y4 tyzeczki sody oczyszczonej

6 ptaskich tyzek kakao (uzytam surowego)

110 g gorzkiej czekolady (uzytam 70% kakao)

Ya tyzeczki soli

2 tyzki /30 ml espresso (lub 2 tyzeczki kawy rozpuszczalnej i 2 tyzki wody) + 35 ml wrzatku (65 ml goracych
ptynéw)

174 szklanki brgzowego cukru trzcinowego (uzytam nierafinowanego)
90 ml / 6 tyzki tagodnej oliwy

40 ml likieru z orzechéw laskowych (uzytam Frangelico)

50 g orzechéw laskowych, posiekanych (uzytam prazonych)

Przygotowanie

1. Przygotuj jajka z siemienia Inianego (te wymagaja troche mniej wody niz tradycyjnie przygotowane).
Zmieszaj zmielone siemienie Iniane z woda. W16z do lodéwki by mieszanka zrobita si¢ lekko kleista (jak
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kurze biatko).

2. Nagrzej piekarnik do 180° C/350° F. Wy16z forme¢ o wymiarach 20 cm x 20 cm / 8 inch x 8 inch
papierem do pieczenia. Zostaw dtuzsze boki papieru tak aby mozna bylo za nie tatwo wyciagnaé brownies
z formy po wyciagnieciu z piekarnika.

. Zmieszaj ze sobg make i sod¢ przy pomocy recznej trzepaczki do jajek. Odtdz na bok.

. Posiekaj czekolade na bardzo drobe kawatki. W16z do duzej miski, z kakao i sola.

. Zaparz espresso (lub zalej V5 tyzeczki kawy rozpuszczalnej 2 tyzkami wody). W malym garnku zagotuj 50
ml lub 35 ml wody (w zaleznosci od tego ktorg wersje pieczesz) z 2 tyzkami kawy.

6. Wlej goraca wodg 1 kawe do miski z pokrojong czekolada. Zamieszaj tyzka tak by czekolada rozpuscita si¢

we wrzatku. Moze wydawac sie, ze to za malo pltynu ale nie dodawaj wiecej wody.

7. Do miski z czekolada, dodaj cukier, jajka z siemienia Inianego 1 oliwe. Przy pomocy elektrycznej
trzepaczki do jajek zmiksuj wszystko na jednolita mase¢. Dodaj likier 1 potacz z reszta masy.

8. Teraz pora na make i sod¢. Dodawaj po trochu mieszajac tyzka (nie uzywaj elektrycznej trzepaczki bo
wtedy ciasto zrobi si¢ gumowe). Mieszaj delikatnie tyzka dopoki pozbedziesz si¢ kieszonek z maka i
ciasto bedzie jednolite — nie mieszaj za dtugo / zbyt energicznie bo ciasto zrobi si¢ gumowe (pod
wptywem glutenu).

9. Lyzka przetéz ciasto (bgdzie bardzo geste) do przygotowanej formy. Wyrdwnaj je tyzka lub topatka i
posyp posiekanymi orzechami po wierzchu. Piecz na srodkowej potce przez okoto 23 — 25 minut (wyzsze
brownies, ja piektam moje przez 23 minuty) lub 19- 22 minut (nizsze brownies) w zalezno$ci od tego jak
bardzo upieczone je lubisz. Brownie powinno mie¢ skorupke na wierzchu a w §rodku by¢ geste, ciezkie i
mokre.

[ SN OS]

Uwagi

*Zaktadam, ze tyzka stotowa ma 15 ml. Moja ma tylko 10 ml, wigc moze upewnij si¢ przed pieczeniem ze twoja
jest standardowa. Precyzyjnosc¢ jest zawsze wazna w pieczeniu ale w weganskim szczegodlnie.
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Salatka zainspirowana nicejska

porcji: 4
czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 20 min

Skladniki

4 duze ziemniaki

wigzka rukoli*

30 duzych pomidorkoéw koktajlowych

2 duze garscie fasolki szparagowe;j

15 czarnych oliwek (uzylam odmiany Kalamata)
2 tyzki kaparow, posiekanych

mata wigzka miety, drobno posiekanej

mata wigzka koperku, drobno posiekanego

WINEGRET

4 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzeczki musztardy petnoziarnistej
maty zabek czosnku, zmiazdzony

1 tyzka soku z cytryny

2 tyzki wody

2 szczypty cukru

s6l, do smaku

pieprz, do smaku

Przygotowanie

1

D W

. Ugotuj ziemniaki (okoto 20 minut w zaleznosci od wielkosci). Okoto 4 minuty przed odcedzeniem wrzué

fasolke szparagowa. Uwazaj by jej nie gotowac za dtugo — powinna by¢ lekko chrupigca (al dente) nie
zupetnie migkka i papkowata. Odcedz ziemniaki i fasolke. Jesli chcesz by fasolka zachowata kolor,
natychmiast zanurz ja w misce z lodowata woda. Odt6z na bok.

. Pokr6j pomidorki na ¢wiartki, pokrdj rukole na drobniejsze kawatki, wyjmij pestki z oliwek i rowniez

pokrdj na ¢wiartki.

. W duzej misce potacz wszystkie sktadniki na satatke oprocz zimniakow.
. Przygotuj dressing, mieszajac sktadniki na winegret.
. Jesli przysmazasz ziemniaki, pokroj je na 1/2 cm plasterki. Posmaruj patelni¢ oliwg i podgrzej ja. Na

goracej patelni pouktadaj plasterki ziemniakow i smaz az nabiora koloru z obu stron. Dopraw solg 1
pieprzem.

. Wlej winegret do satatki, wymieszaj, dopraw solg 1 pieprzem. Podawaj z przysmazonymi ziemniakami

(jesli polejesz je winegretem stracg chrupko$¢ wiec ja wole serwowac je osobno).
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Uwagi

*My tu mamy mato ostrg rukolg wigc nie trzeba jej mieszac z tagodniejszg satata. Jesli odmiana jaka masz jest
ostra to po prostu pomieszaj z salata Cos, na przyktad.
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01/02/2021 Wiosenne tabbouleh

Wiosenne tabbouleh

porcji: 4-6
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 5 min

Skladniki

2 szklanki couscousu (lub komosy ryzowej dla bezglutenowcow)
150 g zielonego groszku

300 g bobu w tupinkach (200 g po obraniu)

wigzka rzodkiewek, pokrojonych na plasterki

2 garscie migty, drobno posiekane;j

Y5 tyzeczki soli

starta skorka z malej cytryny

WINEGRET

4 lyzki oliwy z pierwszego tloczenia
4 tyzki soku z cytryny

1 zabek czosnku, zmiazdzony

sol

pieprz

Przygotowanie

1.

3.

4.

https://www.lazycatkitchen.pl/wiosenne-tabbouleh/?print=true

Wsyp couscous i s6l do garnka z pasujaca pokrywka. Wlej 2 1 /2 szklanki wrzatku lub bulionu
warzywnego (bez soli) dla intensywniejszego smaku. Przykryj pokrywka 1 odt6z na 10 minut. Jesli
uzywasz komosy ryzowej, ugotuj ja wedhug instrukcji na opakowaniu, odcedz i odt6z na bok.

. Zagotuj garnek z woda (nie dodawaj soli gdyz wtedy groszek zrobi si¢ twardy). W16z bob (§wiezy gotuje

si¢ jakie$ 5 minut) a po 3 minutach wsyp groszek (Swiezy gotuje si¢ jakie$ 2 minuty). Podczas gdy
warzywa gotuja si¢, przygotuj miske z zimng wodg 1 paroma kostkami lodu (mozna poming¢). Po 5
minutach od wrzucenia bobu, odcedz groszek i bob. Wrzu¢ do przygotowanej miski z lodowata woda jesli
chcesz by warzywa zachowaty swoj pigkny kolor. Obierz bob z tupinek.

Przygotuj winegret taczac wszystkie sktadniki i1 energetycznie mieszajac (ja uzywam recznej trzepaczki do
jajek by czosnek tadnie si¢ rozprowadzit).

Zdejmij pokrywke z couscousu i ,,przeczesz” go kilka razy widelcem by odseparowac posklejane drobinki.
Dodaj winegret 1 wymieszaj. Dodaj obrany bob, zielony groszek, plasterki rzodkiewki, migte 1 skorke z
cytryny. Dopraw solg 1 pieprzem do smaku.

7
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Burgery z batatami, na 2 sposoby

Burgery z batatami, na 2 sposoby

sztuk: 6
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

SPOSOB 1 — lzejszy i zdrowszy

1 maly batat (2 szklanki pieczonego & rozgniecionego batata)
3 szklanki ugotowanej cieciorki

1 $rednia czerwona cebula, drobno posiekana

2 duze zabki czosnku, drobno posiekane

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu cayenne

3 lyzeczki kuminu

1 kopiata tyzeczka wedzonej (tagodnej) papryki
spora gar$¢ kolendry, drobno posiekane;j

2 jajka z siemienia Inianego

czarny pieprz

oliwa, do smazenia

SPOSOB 2 — z chrupiaca skorka i miekkim wnetrzem

1 maly batat (2 szklanki pieczonego & rozgniecionego batata)
14 szklanki suchej cieciorki (namoczonej na noc)
1 $rednia czerwona cebula, drobno posiekana

2 duze zabki czosnku, drobno posiekane

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu cayenne

3 tyzeczki kuminu

1 kopiata tyzeczka wedzonej (fagodnej) papryki
spora gar$¢ kolendry, drobno posiekane;j

2 jajka z siemienia Inianego

czarny pieprz

olej, do smazenia

Przygotowanie

1. Najpierw nastaw piekarnik na 200° C / 400° F i przygotuja jajka z siemienia Inianego.

2. Podziel batata wzdluz, na ¢wiartki. Posmaruj go oliwg i wt6z do nagrzanego piekarnika na okoto 30 minut

— az bedzie mozng tatwo przektu¢ go nozem.

https://www.lazycatkitchen.pl/burgery-z-batatami/?print=true
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3.

4,

[*))

o0

SPOSOB 1: Podgrzej tyzke oliwy na patelni. Zeszklij cebule, dodaj posiekany czosnek i smaz przez
kolejne 1-2 minuty. Od16z na bok.

W16z cieciorkg do malaksera i zmiel jg trochg. Ja zwykle zostawiam w mojej kilka niezmielonych
kawatkow, ale to jak gtadka jest masa zalezy od ciebie.

. Przet6z zmielong cieciorke do duzej miski. W6z upieczonego batata do malaksera po cieciorce 1 zmiksuyj

na gtadka mas¢. Mozesz takze uzy¢ widelca lub thuczka do ziemniakdw, ale ja nie lubie¢ zmywaé wigcej
nizZ muszg.

. Do miski z cieciorka w16z reszte sktadnikéw na burgery. Dobrze wymiesza;.
. Dtonmi uformuj kotleciki — jesli krusza si¢ to dodaj kilka kropel wody. Po uformowaniu wté6z kotleciki do

lodowki na 30 minut by si¢ bardziej zcalily.

. SPOSQB 1: Podgrzej patelni¢ grilowa. Smaz posmarowane oliwg kotleciki az zbrgzowieja z obu stron.
. SPOSOB 2: Na zwykla patelni¢ wlej 1 cm oleju. Na podgrzany olej wrzu¢ odrobing masy na burgery, jesli

zacznie si¢ powoli smazy¢ (ale nie pali¢) to znaczy, ze temperatura jest odpowiednia. Potdz burgery i smaz
przez okoto 4-5 minut z kazdej strony (w zalezno$ci od grubosci). Wytow z oleju 1 ut6z na papierowym
reczniku by pozby¢ si¢ nadwyzki thuszczu.
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01/02/2021 Bezglutenowe nalesniki gryczane

Bezglutenowe nalesniki gryczane

sztuk: 12
czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

1 szklanka / 125 g maki gryczanej*

szczypta soli

Y4 tyzeczki (bezglutenowego) proszku do pieczenia

5 tyzeczki (bezglutenowej) sody oczyszczonej

2 tyzki syropu klonowego

1 tyzka soku z cytryny lub limonki

Y2 szklanki pelnotlustego mleka kokosowego + 2 szklanki wody LUB 1 szklanka jakiegokolwiek mleka
roslinnego

1 szczodra tyzka (najlepiej gtadkiego) masta migdatlowego

2 tyzeczki oleju do smazenia (uzytam stonecznikowego)

DODATKI

syrop klonowy
sezonowe owoce
posiekane migdaty

Przygotowanie

1.
2.

9]

W misce, potacz make, sol, proszek do pieczenia i sod¢ oczyszczong.

W drugiej misce, potacz wszystkie mokre sktadniki: mleko kokosowe 1 2 szklanki wody (lub szklanke
innego mleka roslinnego), sok z cytryny, syrop klonowy i masto migdatlowe. Recznag trzepaczka do biatek
potacz wszystkie mokre sktadniki na jednolita mase.

. Wlej mokre sktadniki do suchych i wymieszaj na jednolite ciasto. Jesli ciasto jest za geste dodaj wigcej

wody (1-3 tyzek) — w zaleznosci od tego jak geste byto twoje mleko kokosowe i jak cienkie nale$niki
lubisz.

. Rozgrzej patelnig, przy pomocy pedzla nanie$ niewielkg i1los¢ oleju, mozesz takze uzy¢ oleju w spray’u.
. Na patelnig¢, poldz 2 tyzki ciasta jako jeden nales$nik. Poczekaj az na powierzchni nalesnikow uformuja si¢

mate pecherzyki powietrza. Nie przektadaj nalesnikdw na druga strone dopoki te pecherzyki nie pekng bo
wtedy nalesniki beda surowe w $rodku.

. Gdy pecherzyki pekna, przewrd¢ nalesniki na drugg strong. Smaz az nabiorg koloru z drugiej strony.

Trzymaj gotowe nale$niki w cieptym piekarniku podczas gdy smazysz resztg.

Uwagi
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*By zrobi¢ wtasng make gryczang wrzu¢ surowg (to bardzo wazne! Palona kasza ma inny, bardziej intensywny
smak) kasze¢ gryczng do mtynka do kawy i zmiel. Surowa kasza nie jest twarda wigc nawet kiepski mlynek si¢ z
nig upora bez problemu.
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01/02/2021 Weganskie pesto z suszonych pomidoréw

Weganskie pesto z suszonych pomidorow

e porcji: 20 / 330 ml pesto
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

PESTO

100 g suszonych pomidoréw*

2 gar$cie Swiezej bazyli

Ya szklanki orzechéw wtoskich (lub innych)

Ya szklanki / 60 ml / 4 tyzki oliwy z pierwszego tloczenia
1 tyzka ptatkdw drozdzowych (niekoniecznie)

1 duzy zabek czosnku, zmiazdzony

V4 plaskiej tyzeczki soli

spora ilo$¢ §wiezo zmielonego pieprzu

e 2 szczypty cukru

INNE SKEADNIKI

twdj ulubiony makaron
podprazone orzeszki piniowe
gars§¢ kaparow

Swieza bazylia

Przygotowanie

1. Doktadnie wyptucz suszone pomidory potem zalej je wrzatkiem i namocz przez jakie$ 30 minut — az
zmigkng. Nie wylewaj wody po wyjeciu pomidoréw gdyz przyda si¢ do rozrzedzenia pesta.

2. Do malaksera w6z namoczone pomidory (bez wody), bazylie, orzechy i ptatki drozdzowe (jesli uzywasz).
Uruchom maszyng i stopniowo zacznij dolewac oliwe. Dodaj Y- szklanki wody spod pomidorow az
masa osiggnie konsystencje pesta.

3. Przypraw sola, cukrem, czosnkiem i pieprzem. Przetdz do stoika i wtoz do lodowki jesli nie uzywasz od
razu.

4. Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz. Do makaronu wmieszaj pesto — okoto tyzke na
porcje makaronu.
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5. Makaron podawaj posypany orzeszkami piniowymi, bazylig 1 kaparami.

Uwagi

*Jesli nie uda ci si¢ znale$¢ suszonych pomidorow bez oleju, te w oleju tez si¢ nadadza. Oczywiscie nie trzeba
ich namacza¢ w wodzie. Wyldw je z oleju 1 mozesz doda¢ mniej oleju wyrabiajac pesto.
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01/02/2021 Gemista — greckie faszerowane papryki (weganskie)

Gemista — greckie faszerowane papryki (weganskie)

sztuk: 10
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 90 min

Skladniki

PAPRYKI

10 kolorowych papryk

200 g dtugoziarnistego ryzu

2 szklanki obranych i pokrojonych pomidoréw (4 srednie pomidory) LUB 2 x 400 g puszki
Y4 szklanki $wiezej miety, posiekanej

Ya szklanki $wiezej pietruszki, posiekanej

20 czarnych oliwek Kalamata, wypestkowanych & pokrojonych

Y4 szklanki rodzynek, posiekanych

Ya szklanki orzeszkow piniowych (lub posiekanych migdatéw), podprazonych na patelni
Ya szklanki / 60 ml / 4 tyzki oliwy z oliwek

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana

2 duze zabki czosnku, zmiazdzone

1 kopiata tyzeczka soli

swiezo zmielony pieprz

1 tyzeczka cukru

-1 tyzeczki ptatkdéw chili (niekoniecznie)

SOS

Ya szklanki / 60 ml / 4 tyzki oliwy z oliwek

Y4 szklanki obranych i pokrojonych pomidoréw (1 $redni pomidor)
1 tyzka koncentratu pomidorowego

Y2 szklanki wody

s0l & pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. Nastaw piekarnik na 180° C.

2. Umyj papryki, odetnij jakie$ 1-2 cm od nasady ogonka i odt6z na pdzniej. Nie odciniaj zbyt blisko ogonka
bo moze wypas¢ 1 nadzienie wyschnie podczas pieczenia. Wyjmij nasiona i membrany z papryk i utéz je w
brytwance tak by si¢ lekko stykaty. Jesli nie masz na tyle papryk by wpetni¢ brytwanke lub masz za duza
brytwanke wbierz takie papryki, ktore sg stabilne bo inaczej przewroca si¢ podczas pieczenia. Dno kazdej

z papryk posyp szczypta cukru.
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3. KROK, KTORY MOZNA POMINAC: Mozesz zmiksowaé pomidory jesli nie lubisz widocznych
kawatkéw w nadzienu. Ja zwykle siekam je nozem dos$¢ drobno. Mozesz takze zeszkli¢ cebulg i czosnek
zanim wmieszasz je do farszu ale nie jest to konieczne.

4. W duzej misce zmieszaj wszystkie sktadniki na farsz. Wypelnij papryki farszem. Nie wypelniaj ich za
bardzo — farsz powinien si¢gac linii przecigcia — bo podczas pieczenia ryz zwigkszy swoja objetosc.
Przykryj nafaszerowane papryki odcigta czgscig papryk.

5. Zmieszaj wszystkie sktadniki na sos. Przypraw solg i pieprzem do smaku. Wylej sos na dno brytwanki,
pomiedzy papryki.

6. Zabezpiecz wierzch papryk folig kuchenng 1 wstaw brytwanke do nagrzanego piekarnika na 90 minut. Po
45 minutach, zdejmij foli¢ by papryki nabraty koloru. Sprawdz czy ryz jest ugotowany przed
wyciagnigciem z piekarnika, jesli niezupehie to zostaw papryki w cieptym (wylaczonym) piekarniku na
kolejne 30 minut by doszty.

7. W Grecji to danie je si¢ w temperaturze pokojowej, wigc pozwol paprykom wystygna¢ przez podaniem.
Najlepiej smakujg z prostg zielong satatka 1 Swiezym wiejskim chlebem.
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01/02/2021 Kokosowe czekoladki z rumem

Kokosowe czekoladki z rumem

e sztuk: 20
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

300 g widrkéw kokosowych*

30 ml rumu

45 ml / 3 tyzki syropu klonowego
200 g gorzkiej (70%) czekolady

Przygotowanie

1. Podziel wiorki kokosowe na trzy porcje: 230 g, 60 gi 10 g.

2. Wsyp 230 g wiorkow do malaksera 1 wyrabiaj az kokos zacznie puszcza¢ naturalny olej 1 zamieni si¢ w
do$¢ ptynne, geste masto kokosowe (zobacz na zdjgcia ponizej). To powinno zabra¢ jakie$ 10 minut. W
trakcie tego procesu, co jakis$ czas, gictka szpatutka $ciagnij wiorki kokosowe, ktore osiadly na §ciankach.
Jesli twdj malakser jest z dolnej potki (tak jak mdj), zatrzymaj go parg razy na kilkanascie minut, by da¢
mu troche odpoczac.

3. W misce zmieszaj masto kokosowe 1 60 g wiorkéw. Dodaj rum i syrop klonowy. Dobrze wetrzyj je w
kokos, szpatutkg lub palcami.

4. Z masy kokosowej uformuj identyczne kulki (moje miaty 16 g kazda). Masa nie jest na tyle zwarta by
mozna je bylo toczy¢ w dtoniach ale uformowanie ich palcami jest bardzo tatwe. Ja zrobitam to w ten
sposob: odwazytam 16 g masy, w dloni $cisnetam mase tak by puscita troche naturalnego oleju i skleita si¢
a potem naciskajac delikatnie palcami uformowatam kulke.

. W16z uformowane kulki do lodéwki (lub zamrazarki jesli si¢ $pieszysz) na 1-2 godziny by stwardniaty.

6. Jesli masz czas to najlepiej jest utemperowac czekoladg przed zanurzeniem w niej kulek. Utemperowana
czekolada bedzie tadniejsza, bedzie odporna na wyzsza (pokojowa) temperaturg a co za tym idzie nie
bedzie si¢ topi¢ w palcach. Ja zrobitam to wedtug prostych instrukcji z tej strony i udato si¢. Jesli nie
cheesz ryzykowac lub zadawac sobie dodatkowego trudu, to powoli rozpus¢ czekolade nad kapiela wodna
1 daj jej troche ostygnac. Przy pomocy widelca zanurz kazda kulke w ptynnej czekoladzie. Uktadaj oblane
czekoladg kulki na foli kuchennej 1 od razu posyp wierzch wiorkami. W16z gotowe czekoladki do
lodowki by czekolada zamienita si¢ w tadng skorupke.

N

Uwagi

*Jesli zastanawiasz si¢ nad zrobieniem czekoladek z polowy przepisu to wiedz, Zze bedzie ci duzo cigzej zrobié
masto kokosowe z tak matej ilosci wiorkow, gdyz wtedy wszystkie osiadajg na §ciankach. Najlepiej zrobi¢ cala
1lo$¢ 1 zamrozi¢ kokosowe kulki na inny raz.
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01/02/2021 Weganski makaron alla Norma

Weganski makaron alla Norma

porcji: 4
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

350 g bezglutenowego makaronu penne (uzytam razowego)
3 tyzki / 45 ml oliwy

3 zabki czosnku, drobno posiekane

3 baktazany, pokrojone w grubg kostke

1 ptaska tyzeczka ostrych ptatkow chilli

3 szczypty suszonego oregano

szczypta cukru

4 duze pomidory, obrane i drobno posiekane

s0l & pieprz, do smaku

gar$¢ swiezej bazyli

2 tyzki orzeszkdéw piniowych, podprazonych na patelni

Przygotowanie

1

2.

. Podgrzej tyzke oliwy na patelni. Delikanie podsmaz czosnek na matym-§rednim ogniu czg¢sto mieszajac

zeby sie nie przypalit. Przet6z do miseczki 1 0odt6z na bok.

Podgrzej kolejne 2 tyzki oliwy na tej samej patelni. Dodaj baktazana i posmaz go mieszajac dos¢ czesto.
Po kilku minutach, dodaj oregano. Gdy baktazan lekko zbrazowieje ale ciagle bedzie trochg twardawy,
przetdz go na talerz.

. Wrzu¢ pokrojone pomidory i wréc podsmazony czosnek na patelni¢. Podsmaz pomidory na $rednim ogniu

az zupelnie zmickng i sos zgestnieje. Dodaj podsmazonego uprzednio baktazana. Dopraw chili, cukrem,
solg 1 pieprzem i1 smaz przez kolejng minute lub dwie az baktazan zupetnie zmigknie.

. Podczas gdy dusisz pomidory, ugotuj makaron al denta wedlug instrukcji na opakowaniu. Odcedz

(zachowaj %2 szklanki wody spod makaronu) i odt6z na bok.

. Wsyp ugotowany makaron do sosu. Dodaj trochg kilka tyzek wody spod makaronu jesli sos jest za suchy.

Dopraw do smaku. Podawaj posypany orzeszkami pinii i $wiezg bazylia.
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Weganska miseczka burrito z 2 sosami

>

g

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 0 min

! s ,&’

Skladniki

SALATKA

2 szklanki ugotowanej czarnej fasolki

> awokada

15-20 pomidorkow koktajlowych (sg zwykle stodsze)
Y2 malej czerwonej cebuli

10 lisci sataty, uzytam Cos

Y4 papryki (uzytam pomaranczowej i zottej)

Ya matej gtowki czerwonej kapusty

OPCJA 1 - LIMONKOWY WINEGRET

e 2 tyzki/ 30 ml dobrej oliwy

2 tyzki / 30 ml soku z limonki

1 szczypta cukru / kropla syropu klonowego
¥4-1 tyzeczki Tabasco (lub chili, do smaku)
2 zabka czosnku, zmiazdzonego

s0l & pieprz, do smaku

OPCJA 2 — SOS Z AWOKADO (BEZ OLIWY)

e 1 awokado
e !5 limonki, sok

e 5-1 tyzeczki Tabasco (lub chili, do smaku)
e woda

e /> zabka czosnku, zmiazdZonego

e s6l & pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. Pokrdj pomidorki na ¢wiartki. Bardzo drobno posiekaj cebulg i pomieszaj z pokrojonymi pomidorkami
(dodaj szczypte cukru jesli sg niestodkie).

2. Pokroj papryke w grubg kostke.

3. Drobno zetrzyj kapuste przy pomocy szatkownicy lub ciefiko pokroj ostrym nozem.

4. Pokrdj satate.
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5. Awokado obierz 1 pokroj na plasterki.

6. Wybierz sos, ktory ci bardziej si¢ podoba. Przy opcji 1, przy pomocy recznej trzepaczki do jajek lub w
stoiku z zakretka polacz wszyskie sktadniki na sos. Przy opcji 2, zmiazdz awokado widelcem lub w
mozdziezu. Dodaj resztg sktadnikow i kilka tyzek wody by sos osiggnat konsystencje jaka lubisz.

7. W dwoch miskach utoz wszytkie warzywa 1 fasolke. Polej sosem i zajadaj.

https://www.lazycatkitchen.pl/weganska-miseczka-burrito-z-2-sosami/?print=true
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01/02/2021 Weganska pizza z pesto, cuking i pomidorkami

Weganska pizza z pesto, cuking i pomidorkami

e porcji: 2-3
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

CIASTO NA PIZZE

e 250 g maki typu 650

250 g maki typu 500

10 g soli

7 g suszonych drozdzy instant
320 ml wody (letniej)

1 tyzka oliwy

PESTO (daje okoto 200 ml)

Ya szklanki orzeszkow piniowych or wtoskich

50 g Swiezej bazyli

-1 maty zabek czosnku

okoto 90 ml / 6 tyzek oliwy z pierwszego tloczenia
odrobing soku z cytryny

szczypta grubej soli

pieprz

PRZYBRANIE

e 3 bardzo matle cukinie/l duza

10-15 pomidorkéw koktajlowych, przepotowionych
2 tyzki orzeszkow piniowych, nieprazonych

1 tyzka oliwy + 2 zmiazdzonego zabka czosnku

2 szczypty chilli (niekoniecznie)

$wieza bazylia do dekoracji (niekoniecznie)

sol & pieprz

Przygotowanie

CIASTO NA PIZZE

1. W duzej misce, potacz maki, sol 1 drozdze.

https://www.lazycatkitchen.pl/weganska-pizza-z-pesto-cukina-i-pomidorkami/?print=true

12


https://www.lazycatkitchen.pl/weganska-pizza-z-pesto-cukina-i-pomidorkami/

01/02/2021 Weganska pizza z pesto, cuking i pomidorkami

2.

3
4,

Wiej letnig (nie zimng!) wodg 1 zamieszaj drewniang tyzka. Dodaj oliwe z oliwek 1 potacz z resztg
sktadnikow.

Gdy wszystkie sktadniki potacza si¢ oproznij miske na blat/stolnice.

Wyrabiaj ciasto przytrzymujac jeden koniec ciasta lewa rgkg 1 rozciggajac drugi koniec prawg (zobacz
zdjecia pod spodem). Nastepnie scal ciasto, obro¢ o 90 stopni 1 powtorz. Wyrabiaj w ten sposob przez
okoto 10 minut.

. Gdy ciasto zrobi si¢ jednolite, gtadkie i 1$nigce, wtoz je do lekko naoliwionej miski, posmaruj wierzch

ciasta oliwg 1 przykryj miske czystg Scierka. Pozostaw w cieptym (ale nie za cieptym, np. nie przy
zapalonym kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto podwoi swoja objetos¢).W tym czasie mozesz
przygotowac pesto.

PESTO

7. Na suchej patelni podpraz porcje orzeszkdw piniowych przeznaczong na pesto (te na pizz¢ powinny by¢
8. W mozdzierzu rozgnie¢ podprazone orzechy i czosnek. Dodaj $wiezej bazyli i grubg sol. Ucieraj az listki

9.

nieprazone) na malym ogniu. Cz¢sto mieszaj lub podrzucaj je na patelni bo tatwo je przypalié.

bazyli beda rozdrobnione.
Powoli wlewaj oliwe, dodaj tyle ile potrzeba by pesto nabrato pozadanej konsystencji. Dopraw sola,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

PRZYBRANIE

10.
I1.

12.

13.

14.

15.

Nastaw piekarnik na 250° C (480° F).

Przy pomocy obieraczki do warzyw zrob wstazki z cukini omijaja¢ mokry rdzen z nasionami. Roz16z
wstazki na kawatku papierowego recznika by zaabsorbowal nadmiar wilgoci.

Wyt6z ciasto na blat/stolnicg i nacis$nij je dtonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie
wytworzyly sie¢ pod wplywem fermentacji drozdzy.

Podziel ciasto na 2 lub 3 czg$ci 1 rozwatkuj na okragle pizz¢ na posypanej maka stolnicy/blacie. Potoz
kazdy z plackow na nasmarowanej oliwg blasze.

Posmaruj pizze cienka warstwa pesto. Na pesto utdz potéwki pomidorkow, wstazki cukini i surowe
orzeszki piniowe. Posmaruj wierzch pomidorkow oliwg zmieszang z czosnkiem. Posyp odrobing soli,
pieprzu i chili, jesli lubisz.

Piecz kazda z pizz (jedng po drugiej) na srodkowej potce piekarnika przez okoto 8-10 minut.
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01/02/2021 Satatka z baktazanem w zatarze i cieciorkg

Salatka z baklazanem w zatarze i cieciorkg

v
\‘ﬂ

e porcji: 8
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

4 szklanki ugotowanej cieciorki / 2 x 400 g puszki

3 baktazany

20 stodkich pomidorkéw koktajlowych, przepotowionych
mata czerwona cebula, drobno posiekana (niekoniecznie)
duza gar$¢ migty, posiekanej

duza gar$¢ kolendry, posiekane;j

e Zatar* — mozna zrobi¢ samemu (zobacz ponizej)

ZATAR

2 tyzki suszonego tymianku

2 tyzki suszonego oregano

2 tyzki ziaren sezamu

2 tyzeczki zmielonego sumaku
1 kopiata tyzeczka miatkiej soli

WINEGRET

e 45 ml/ 3 tyzki oliwy z pierwszego tloczenia
e sok z matlej cytryny

e 1 zabek czosnku, zmiazdzony

e sol & pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. By przygotowac¢ zatar, zmiel oregano i tymianek w miynku do kawy, lub utrzyj na proszek w mozdziezu.
Na suchej rozgrzanej patelni podpraz delikatnie sezam, pamigtaj by czg¢sto miesza¢ bo tatwo go przypalié.
Zmieszaj ze sobg zmielone ziota, sezam, sumak i s6l — gotowe.

2. Podgrzej patelni¢ grilowa. Pokroj baktazany na 1 cm plasterki. Przy pomocy pedzla posmaruj baktazana
oliwg 1 natrzyj zatarem. Griluj na goracej patelni az kazdy plasterek nabierze koloru z obu stron i zrobi si¢
miekki. Odtoz na bok.

3. W misce, za pomoca recznej trzepaczki do jaj, zmieszaj ze sobg wszystkie sktadniki na winegret.

4. W duzej misce potacz ciciorke, pomidory, grilowane plastry baklazana. Polej winegretem. Dopraw solg 1
pieprzem do smaku. Podawaj posypane $wiezg kolendrg i mieta.
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Uwagi

*Jesli nie mozesz kupi¢ zataru lub nie masz wszystkich potrzebnych na niego sktadnikow, posyp plastry
baktazana solg i oregano.
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01/02/2021 Weganska tarta z brzoskwiniami i migdatami

Weganska tarta z brzoskwiniami i migdalami

e porcji: 8
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 60 min

Skladniki

CIASTO

e 200 g maki pszennej, przesianej

2 ptaskie tyzki cukru pudru lub zwyktego (zmielonego w mtynku do kawy)
szczypta soli

1 tyzeczka cynamonu

60 ml / %4 szklanki oliwy z pierwszego ttoczenia

NADZIENIE

¢ 3 dojrzate brzoskwinie, pokrojone na plasterki

2 tyzki dzemu z brzoskwini lub moreli (rozpuszczone w 4 tyzkach wody)
2 szklanki maki migdatowe;]

75 g cukru (uzytam trzcionowego nierafinowanego)

3 tyzki / 45 ml of Amaretto lub mleka migdatowego

gars$¢ platkéw migdatlowych, podprazonych na ztoto

Przygotowanie

1. W misce zmieszaj ze sobg make, sol, cynamon i cukier puder.

2. Dodaj oliwe 1 dtonmi wgnie¢ ja w make. Dodaj troche wody, tyzka po tyzce (to ile bedziesz potrzebowac
zalezy od twojej maki, ja dodatam 3 tyzki czyli 45 ml). Szybko potacz wszystko na jednolite ciasto ale nie
wyrabiaj go. Na duzym kawatku papieru do pieczenia, rozwatkuj ciasto na okragly placek o grubosci
okoto 2 cm. Delikatnie przetdz ciasto wraz z papierem na tace 1 wt6z do lodowki na jakie§ 45-60 minut.

3. Nastaw piekarnik na 180° C. W misce, zmieszaj ze soba make migdatowa, cukier, cynamon.

4. Wyciagnij schtodzone ciasto z lodowki. Wysyp migdalowe nadzienie na $rodek ciasta i rozprowadz tak by
zachowac jakies$ 2 cm zapasu z wszystkich stron. Skrop nadzienie Amaretto by je lekko zwilzy¢. Na
wierzchu uldz ciasno plasterki brzoskwini.

5. Owin nadzienie zapasem ciasta, przyszczypujac je lekko tak by uformowacé rustykalny brzeg. Wszelkie
nierdwnos$ci mozesz delikatnie przycig¢ nozem.

6. Przy pomocy pe¢dzla, nanies$ rozcienczony dzem na brzoskiwnie tak by nie wyschty za bardzo w
piekarniku. Zostaw potowe rozcienczonego dzemu na pdzniej.

7. Zabezpiecz wierzch tarty folig aluminiowg i wt6z do piekarnika na okoto 60-70 minut. Po 45 minutach
$ciaggnij folie by ciasto tadnie si¢ przyztocito.
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8. Po wyciagnieciu z piekarnika, nanies reszt¢ dzemu na ciepte ciasto by tadnie si¢ 1$nito. Posyp prazonymi
ptatkami migdalowymi.
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Swieze sajgonki z brzoskwinig i sosem fistaszkowym

e porcji: 4
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

SAJGONKI

20 arkuszy papieru ryzowego (moje miaty $rednicg 22 cm)
3 brzoskwinie, w plasterkach

1 czerwona papryka, w cienkie paski

1 maly ogoérek, w cienkie paski

2 marchewki, w cienkie paski

4 matej czerwonej kapusty, cienko poszatkowane;j

100 g ryzowego makaronu vermicelli

5 lici sataty Cos

maty peczek Swiezej migty

w
o
»n

2 kopiate tyzki naturalnego masta orzechowego™* (bez cukru lub soli)
40 ml soku z limonki (1 limonka)

90 ml wody

1 tyzka/ 15 ml tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
1 zabek czosnku, zmiazdzony

2 tyzeczki startego imbiru

1 tyzeczeka ostrych platkéw chilli

1 tyzka sosu hoisin**

Przygotowanie

. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

. Zmieszaj wszystkie sktadniki na sos i odt6z na bok.

3. Zwilz czysta Scierke 1 rozt6z na blacie. Przygotuj pierwszy arkusz papieru ryzowego wedtug instrukcji na
opakowaniu. Gdy juz bedzie gotowy, rozidz go na wilgotnej Scierce.

4. Ul6z maly stosik pokrojonych warzyw w dolnej czgsci papieru ryzowego. Na warzywa natdéz malg wiazke
markaronu, potem kawatek listka sataty, dwa plasterki brzoskwini i 2-3 listki miety. Nie dawaj zbyt duzo
nadzienia bo wtedy bedzie ci ciezko ciasno zrolowac¢ sajgonke.

5. Zacznij rolowac tak jak burrito. Najpierw zawin boczne czgsci papieru do srodka a potem, przytrzymujaé
nadzienie jedng reka, ciasno zroluj sajgonke zaczynajac od dolnego brzegu.

6. Powtorz kroki 3-5 az zrobisz wszystkie sajgonki.

N —
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7. Przetnij gotowe sajgonki na pot i podawaj z sosem fistaszkowym.
Uwagi

*Jesli masz alergi¢ na orzechy ziemnie, do przyrzadzenia sosu mozesz uzy¢ masta z migdatoéw.
**Jesli nie masz sosu hoisin, mozesz troche¢ oszuka¢ dodajac powidto ze §liwek lub dzem z moreli.
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»wKurczak” Kung Pao Jamiego

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

1 tyzka pieprzu Syczuanskiego

2 tyzki maki kukurydziane;j

2 male baktazany

2 tyzki oliwy/neutralnego oleju

4 mate zabki czosnku, drobno posiekane

kawatek swiezego imbiru wielkosci kciuka, drobno posiekanego
2 cebule dymki, pokrojone na cienkie plasterki

Y2-1 tyzeczki ostrych ptatkow chili

$wieza kolendra, do przybrania

SOS

3 tyzki / 45 ml tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
1 tyzka (niepetna) octu ryzowego

1,5 tyzki syropu klonowego

Y2 tyzki maki kukurydzianej

woda

Przygotowanie

1. Przetnij baktazany na potowe wzdtuz a potem kazda potowke pokrdj na 3 lub 4 czesci.

2. OPCJONALNIE: W16z pokrojone baktazany do durszlaka i posyp duzg iloscig soli. Pod durszlak potoz
miske lub gieboki talerz. Odt6z na przynajmniej 30 minut by pozby¢ si¢ gorzkawych sokow. Po 30
minutach, doktadnie optucz sdl 1 osusz baktazany papierowym recznikiem.

3. Na suchej patelni, podpraz pieprz Syczuanski na matym ogniu przez 2 minuty. Prazenie pieprzu
wydobedzie jego pigkny aromat.

4. Przy pomocy mozdzieza lub mlynka do kawy, zmiel podprazony pieprz na delikatny proszek. Przesiej
sproszkowany pieprz by pozby¢ si¢ grubszych, niezmielonych kawatkow.

5. Zmieszaj zmielony pieprz z 2 tyzkami maki kukurydzianej. Przy pomocy pgdzla nanie$ oliwe na migzsz
baktazana i a potem opanieruj miazsz (pomijajac skorke) w mieszance maki i pieprzu. Strzep nadwyzke
panierki.

6. Podgrzej patelnie grilowa. U6z na goracej patelni baktazana tak by to migz stykat si¢ z powierzchnig
patelni. Po paru minutach obr6¢ kawatki na drugi bok. Griluj az migzsz bedzie tadnie przypieczony z obu
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stron 1 baktazan zrobi si¢ migkki**. Gotowe kawatki odt6z na bok 1 zgriluj kolejng partie.

7. W misce, rozprowadz '5 tyzki maki kukurydzianej w trzech tyzkach wody. Dodaj tamari lub sos sojowy,
ocet ryzowy i syrop klonowy

8. Podgrzej 2 tyzki oliwy na patelni. Wrzu¢ posiekany czosnek 1 imbir. Smaz delikatnie przez kilka minut,
wrzu¢ plasterki dymki i ptatki chilli. Smaz przez kolejng minute lub dwie, az dymka zmigknie.

9. Wlej sos sporzadzony w punkcie 7 na patelni¢ z imbirem, czosnkiem, dymka i chili. Powoli doprowadz do
zagotowania i pozwol by sos odrobing zgestniat. Jesli jest za gesty dodaj odrobine wiecej wody.

10. Do sosu dodaj zgrilowanego baktazana, lekko go podgrzej. Podawaj z ryzem.

Uwagi

*Ten przepis jest adaptacja przepisu Jamiego Olivera na Kurczaka Kung Pao
** W przepisie Jamiego, kurczak smazony jest w 2 cm goracego oleju. Mozesz zrobi¢ to samo z baktazanem,
Jesli decydujesz si¢ na takg metode przygotowania, pokroj baktazany w grubg kostke a nie w todki.
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01/02/2021 Puszysty weganski mus czekoladowy

Puszysty weganski mus czekoladowy

sztuk: 4 porcje (160 ml kazda)
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 0 min

Skladniki

1 szklanka / 240 ml wody spod cieciorki (albo z 1 x 400g puszki, o niskiej zawartosci soli, LUB z
cieciorki ugotwanej w domu)

1 tyzeczka octu np jabtkowego (lub soku z cytryny)

20 g/ 1 kopiata tyzka bialego cukru (miatkiego nie krysztatu)

140 g gorzkiej (70% kakao) czekolady

2 szczypty ostrego chili w proszku (opcjonalnie)

PRZYBRANIE (opcjonalnie)

1 tyzka startej czekolady
gar$¢ ziaren granatu
gars$¢ posiekanych pistacji

Przygotowanie

1. JESLI GOTUJESZ CIECIORKE W DOMU: Ugotuj przynajmniej szklanke cieciorki tak jak zwykle czyli

najpierw namocz na noc w duzej ilosci wody. Wylej wode po namoczeniu 1 wyptucz cieciorkg. W16z
wyptukana cieciork¢ do garnka z duza ilo$cia czystej wody 1 gotuj przez okolo 1 godzing, do migkosci.
Nie §ciagaj piany jaka utworzy si¢ na powierzchni wody, nie dodawaj soli czy sody oczyszczonej. Wylow
ugotowang cieciorke tyzka cedzakowa 1 wr6¢ wodg po gotowaniu na kuchenke. Gotuj na matym ogniu
(bez przykrycia) przez jakie§ 10-15 minut az woda zredukuje si¢ nieco 1 zrobi si¢ troszke gestsza (jak
rzadki syrop). Zdejmij z ognia, ostudZ zupetnie i odcedz kawaltki cieciorki, ktore mogty pozosta¢ w wodzie
przez ubijaniem piany.

. Polam czekolade¢ na drobne kawatki i powoli rozpus¢ nad kapielag wodng. Moje kuchenka ma ustawienia 1-

6, ja nastawitam palnik na 2 — to wazne by czekolade¢ rozpuszcza¢ powoli by si¢ nie przegrzata. Gdy cata
czekolada si¢ rozpusci, $ciggnij miske znad garnka i potdz na $cierce by czekolada ostygta.

. Otworz puszke cieciorki 1 odcedz wode do duzej szklanej miski (miska nie powinna mie¢ nawet

sladowych ilosci tluszczu wige dlatego najlepiej uzy¢ szklanej). Jedna 400 gramowa puszka powinna da¢ 1
szklanke lub 240 ml ptynu. Cieciorke odtdz na inny cel, mozesz ja na przyktad uzy¢ w satatce lub w
burgerach.

. Do wody z cieciorki dodaj kwas (ocet lub sok z cytryny) 1 ubij na sztywng pian¢. By upewnic¢ si¢, ze piana

jest wystarczajaco sztywna obroc miske z ubitg aquafabg do goéry nogami — nie powinna si¢ ani troche
ruszy¢. Zabiera to okoto 5-10 minut.
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5. Do sztywnej piany stopniowo dodaj cukier, w matych ilosciach, ubijajac za kazdym razem. Jesli piana
zrobila si¢ mniej sztywna po dodaniu cukru to ubij jg jeszcze raz na sztywno.

6. Upewnij si¢ czy czekolada dostatecznie ostygla — nie powinna by¢ ciepta w dotyku. Stopniowo dodawaj
czekolade delikatnie wmieszajac ja w piang przy pomocy recznej trzepaczki do jajek lub szpatutki. Nie
przejmuj si¢ jesli piana troche opadnie po dodaniu czekolady — to normalne. Jak juz wmieszasz cata
czekoladg, konsystencja musu bedzie jak gesty koktajl. Dodaj chili w proszku jesli lubisz i wmieszaj w
mus. Przet6z mus do 4 szklanek. Zamieszaj mus przed wlaniem do kazdej ze szklanek gdyz
odrobing roztopionej czekolady lubi czasem opas¢ na dno.

7. Wstaw mus do lodowki na przynajmniej 3 godziny. Ja zwykle trzymam go w lodowce przez noc i rano
jest idealny.
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01/02/2021 Weganskie sushi i domowy marynowany imbir

Weganskie sushi i domowy marynowany imbir

e sztuk: 4 rolki = 32 kawatki sushi
e czas przygotowania: 40 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

SUSHI

4-5 arkuszy nori

2 szklanki ryzu do sushi

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

1 awokado, pokrojone na plasterki

1 marchewka, pokrojona w stupki

kawatek czerwonej kapusty, pokrojonej wzdtuz

4 tyzki octu ryzowego

2 tyzki cukru (uzytam nierafinowanego brazowego)
wasabi

tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sos sojowy
marynowany imbir (jesli nie przyrzadzamy domowego)

MARYNOWANY IMBIR

$redni kwatek imbiru

Y szklanki octu ryzowego

Y4 szklanki cukru lub syropu klonowego

Y2 tyzeczki soli

gruby plasterek buraka (opcjonalnie, dla koloru)

Przygotowanie

SUSHI

1. Zacznij od porzadnego wyplukania ryzu. Plucz do momentu az woda zrobi si¢ czysta i potem jeszcze ze
dwa razy, dla pewnosci:).

2. W16z ryz do garnka z przezroczysta pokrywka 1 wlej 1 2 szklanki (360 ml) wody. Przykryj pokrywka i
doprowadz do zagotowania a potem skre¢ palnik na mata-Srednig moc i powoli gotuj pod przykryciem
przez jakie$ 10 minut, az ryz wsigknie catg wode. Nastepnie Sciggnij garnek z palnika ale nie ruszaj
pokrywki 1 daj ryzowi doj$¢ przez kolejne 10 minut pod przykryciem.

3. Gdy ryz si¢ gotuje, zmieszaj 4 tyzki octu ryzowego, 2 tyzki cukru i 1 tyzke sosu sojowego. Mieszaj az
cukier zupetnie si¢ rozpusci.

https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-sushi-i-domowy-marynowany-imbir/?print=true
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4. Gotowy ryz przetdz do duzego zaroodpornego naczynia lub na czystg tace by w miarg szybko wystygt
(niektorzy zalecaja nawet wachlowanie ryzu by szybciej wsytygl). Réwnomiernie polej roztozony ryz
mieszanka octowq i przy pomocy drewnianej fopatki lub tyzki delikatnie go rozprowadz po catos$ci ryzy
wykonujac tngcy ruch — tak jakbys$ chciata/chciat ucig¢ kawatek moussaki:). Uwazaj by nie zgnie$¢
ziarenek ryzu.

o KROK 1 Szczelnie owin mate do sushi (mate bambusowa lub grubo zlozong $cierke) folig
samoprzylepna. Pot6z mate na stole, na niej umies¢ arkusz nori §wiecaca strong do wierzchu. Wez w
dton troche ryzu 1 zacznij rozprowadzadz go po powierzchni nori zostawiajgc 1 cm margines na
samej gorze. Rozprowadzaj ryz rownomiernie i caty czas dociskaj go do nori by byt tadnie ubity.
Miej pod rgka mata miseczke z woda by wyczysci¢ posklejane palce.

o KROK 2 Ut6z stosik warzyw na dole rolki, na catej jej dtugosci. Ostroznie by nie napakowac za
duzo.

o KROK 3 Postugujac si¢ mata zacznij zwijac rolke ku gorze, caly czas dociskaja¢ ja dtonmi by cate
nadzienie tadnie si¢ skleito.

o KROK 4 Gdy dojdziesz do samego kofica, umocz palec w wodzie i przejedz nim po czystym
marginesie by tatwo sklei¢ rolkg. Zroluj do konca i 0dt6z na bok. Powtdrz ostatnie cztery kroki az

wykorzystasz caty ryz.
5. Potnij zrolowane sushi na 1 cm plasterki uzywajac ostrego noza.

MARYNOWANY IMBIR

1. Obierz imbir i potnij go cienutko wszerz a nie wzdtuz. Mozesz do tego celu uzy¢ szatkownicy do warzyw,
obieraczki lub ostrego noza.

2. Palcami wetrzyj so6l w plasterki imbiru i wt6z do lodowki na przynajmniej godzing.

3. Zanim wyciagniesz imbir z lodowki, w matym garnku zmieszaj ocet ryzowy, 30 ml wody i cukier.
Doprowadz do zagotowania.

4. OPCJONALNIE: Jesli chcesz by twdj imbir mial fadny r6zowy kolor dodaj gruby plasterek buraka do
roztworu octowego i wyciaggnij go po jakims§ czasie.

5. Wyjmij imbir z lodéwki, odci$nij nadwyzke wilgoci 1 widz do wysteralizowanego stoiczka. Zalej goracym
roztworem octowym. Poczekaj az roztwor ostygnie 1 wloz stoiczek do lodowki. Imbir powinien juz by¢
dobry na drugi dzien.
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01/02/2021 Muhammara — pasta z papryki i orzechéw witoskich

Muhammara — pasta z papryki i orzechow wloskich

e porcji: 4 jako przystawka
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 40 min

Skladniki

3 czerwone papryki (400 g po wyjeciu nasion)

60 g orzechéw wioskich

15 ml/ 1 tyzka melasy z granatow*

Ya-/2 tyzeczki ostrych platkow chili (w zaleznosci od upodoban)
1 tyzeczka kuminu

1 tyzeczka koncentratu pomidorowego

¥ tyzeczki soli

1 matly zabek czosnku, zmiazdzony

gar$¢ buiki tartej, do zageszczenia (opcjonalnie)

1 tyzka oliwy z pierwszego ttoczenia, do podania (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 200° C / 390° F. Umyj papryki, przetnij na pot, wyciagnij nasiona oraz membrany i
przekrdj jeszeze raz na pot (wzdtuz). Poldz papryki na blaszce do pieczenia zewnetrzng czescig do spodu i
piecz przez jakie$ 40 minut. Po 30 minutach, obrdc je na drugg strone na kolejne 10 minut.

2. W migdzyczasie, na suchej patelni delikatnie podpraz orzechy wtoskie. Prazenie nada im trochg
ciemniejszego koloru i wydobedzie z nich pigkny aromat.

3. Zanim wyciggniesz papryki z piekarnika, przygotuj miske, szczypce do grila i kuchenng folig
samoprzylepna. Otworz piekarnik, szybko przetdz gorace papryki do przygotowanej miski i zabezpiecz
szczelnie folig samoprzylepng lub plastikowa reklamowka. Chodzi tu o to by skorka obluzowata si¢ pod
wpltywem pary gdyz duzo tatwiej ja potem $ciggnac.

4. Po 15 minutach, przetnij foli¢ i pozwdl paprykom ostygna¢ tak by nie poparzy¢ sobie palcéw. Gdy juz
troch¢ ostygna, $ciagnij z nich skérg — najlepiej zrobi¢ to zaczynaja¢ od czubka papryki.

5. Do malaksera wrzu¢ podprazone orzechy wtoskie i zmiel na drobno. Dodaj obrane papryki, ptatki chili, 2
tyzeczki soli, czosnek, kumin, melas¢ 1 koncentrat pomidorowy. Zamknij gore malaksera bo ta pasta nie
jest gesta jak hummus 1 moze wyskoczyc¢:). Jesli cheesz ja troche zagescic 1 nie unikasz glutenu, dodaj
gar$¢ buiki tarte;.

6. Dopraw resztg soli, jesli masz taka potrzebe. Przetoz paste na talerz lub do miseczki i1 polej tyzka dobre;j
oliwy by nie wysychata. Smakuje najlepiej z grilowang pita 1 innymi daniami typu mezze.

Uwagi
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*Melasy z granatéw majg intensywny stodkawo-kwasny smak. Jesli nie mozesz ich znales¢, zastgpitabym je 1
tyzeczka syropu klonowego i 2 tyzeczkami octu balsamicznego.
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01/02/2021 Chrupigce tédeczki ziemniaczane z sosem wasabi

Chrupiace lodeczki ziemniaczane z sosem wasabi

e porcji: 2
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

¢ 3 duze ziemniaki, wyszorowane
e 15ml/1 tyzka oliwy z oliwek

e ! tyzeczki czarnej gorczycy

e 2 zabka czosnku, zmiazdzonego
e '/ tyzeczki suszonego tymianku
e 5Ol morska

SOS WASABI NA BAZIE AWOKADO

1 awokado, rozgniecione

Y2 zabka czosnku, zmiazdzonego

sok z 2 limonki

1-2 tyzeczki wasabi*

Y5 tyzki tamari (dla wersji bezglutenowe;j) lub sosu sojowego

Przygotowanie

1. Nastaw piekarnik na 225° C.

2. Przekrdj wyszorowane ziemniaki (nie musisz ich obiera¢ chyba ze brud nie schodzi przy szorowaniu
szczotkg) na o6l, wzdtuz. Nastepnie pokrdj kazda z potéwek na 4 réwnie czesci (wzdluz). Papierowym
recznikiem przetrzyj powierzchnie bez skorki by pozby¢ si¢ nadmiaru wilgoci.

3. W misce, zmieszaj ze soba wszytkie pozostate sktadniki na todki i przy pomocy pedzla nanie$ marynate na
odstonigte powierzchnie todek. Jesli nie przejmujesz si¢ iloscig spozywanego oleju, mozesz obtoczy¢ todki
w oliwnej marynacie ale na to bedziesz potrzebowac jakies$ 3 tyzki oleju.

4. Utoz todki (skora do spodu) na wytozonej papierem blasze. Piecz przez okoto 30-40 minut, az todki
nabiorg tadnego koloru i chrupkosci.

5. W miedzy czasie, potacz wszystkie sktadniki na sos. Dodaj odrobing wody by osiggna¢ odpowiednia
konsystencj¢. Dopraw do smaku.

Uwagi

*Wasabi mozna zastapi¢ chrzanem, dostosowujac ilos¢ do smaku.

https://www.lazycatkitchen.pl/chrupiace-lodeczki-ziemniaczane-z-sosem-wasabi/?print=true 171


https://www.lazycatkitchen.pl/chrupiace-lodeczki-ziemniaczane-z-sosem-wasabi/

01/02/2021 Weganska chatka z czekoladg i orzechami

Weganska chalka z czekoladg i orzechami

e sztuk: 1 bochenek
e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 40 min

Skladniki

CHALKA

e 220 g maki typu 650

250 g maki typu 500

2 tyzki cukru (uzyli§my brazowego nierafinowanego)

10 g soli

7 g drozdzy suszonych typu instant

300 ml cieptego mleka migdatowego + 1 tyzka do posmarowania ciasta
1 tyzka oliwy z oliwek + extra do posmarowania ciasta i blachy

NADZIENIE

2 tyzki oliwy z oliwek

4 tyzki cukru (uzyli$my bragzowego nierafinowanego)
150 g orzechow wioskich, drobno posiekanych

100 g 70% czekolady deserowej, drobno posiekanej

Przygotowanie

1. W duzej misce, potacz maki, cukier, drozdze 1 sol.

2. Wlej podgrzane (nie zimne!) mleko migdalowe 1 wszystko zamieszaj drewniang tyzka. Dodaj oliwe 1
wmieszaj ja w ciasto.

3. Gdy wszystkie skladniki potacza si¢ oproznij miske na blat/stolnicg. Wyrabiaj ciasto przytrzymujac jeden
koniec ciasta lewg r¢ka 1 rozciggajac drugi koniec prawg. Nastepnie scal ciasto, obrd¢ o 90 stopni i
powtorz. Wyrabiaj w ten sposob przez okoto 10 minut. Popatrz na zdjgcie pod tym przepisem jesli nie
jestes pewna/pewien jak wyrabiac ciasto.

4. Gdy ciasto zrobi si¢ gladkie 1 1$nigce, widz je do lekko naoliwionej miski, posmaruj jego powierzchnig
oliwa 1 przykryj miske czysta $cierka. Pozostaw w cieptym (ale nie za cieptym, np. nie przy zapalonym
kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto dwukrotnie uro$nie).

5. Wylto6z ciasto na blat/stolnice 1 naci$nij je dtonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie
wytworzyly si¢ pod wplywem fermentacji drozdzy.

6. Podziel ciasto na trzy réwne czeséci. Rozwatkuj jedna z czgséci na ptaski placek o dlugosci 30 cm i
szerokos$ci 8-10 cm 1 postepuj zgodnie z instrukcjami ponizej:

o KROK 1 Przy pomocy pedzla nasmaruj rozwatkowane ciasto oliwg (zdjgcie 1).
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KROK 2 Posyp ciasto cienka warstwa cukru (zdjecie 2).

KROK 3 Posyp ciasto posiekang czekoladg (zdjecie 3).

KROK 4 Posyp ciasto posiekanymi orzechami wtoskimi (zdj¢cie 4).
KROK 5 Powoli zwin ciasto w ciasng rolke (zdjecia 51 6).

o O O O

7. Powt6rz kroki 1-5 z pozostalymi partiami ciasta.
8. Uple¢ warkocz z 3 wypelnionych nadzieniem czgsci ciasta, tak jak na zdjeciu ponize;.
o KROK 1 Utéz 3 pasma razem tak jak na zdjeciu (zdjecie 1).
o KROK 2 Wez lewe pasmo w dion i skrzyzuj nad srodkowym pasmem (zdjecie 2).
o KROK 3 Wez prawe pasmo w dton i i skrzyzuj nad srodkowym pasmem (zdjecie 3).
o KROK 4 Powtorz kroki 2 i1 3 az speleciesz caly warkocz, delikatnie $ci$nij wszystkie trzy konce tak
by trzymaty si¢ razem.

9. Odt6z uformowany warkocz (przykryty Scierka, na natluszczonej oliwg blasze) na kolejnag godzing. Przed
uplywem godziny, nagrzej piekarnik do 180° C/ 350° F.
10. Posmaruj chatke oliwg (to nada jej tadny kolor).
11. Piecz przez 25-30 minut, az chatka zrobi si¢ lekko brazowa. Posmaruj ciagle jeszcze ciepta chatke
mlekiem migdalowym zmieszanym z oliwg (po6t na pdl) by tadnie I$nita.
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01/02/2021 Tajska satatka z mango

Tajska salatka z mango

e porcji: 4 (as starter)
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

1 duze mango, najlepiej niedojrzate™

1 czerwona papryka

kilka li$ci sataty rzymskiej

2 male cebule dymki, biata cze¢$¢ bardzo drobno posiekana

1 mata cukinia

1 $wieze ostre chili, drobno pokrojone

gars§¢ prazonych nerkowcoéw (lub orzechow ziemnych), posiekanych
swieza mig¢ta i/lub kolendra, posiekana + kilka listkow do dekoracji

WINEGRET

e 2-3 tyzki soku z limonki

1 tyzka oleju z sezamu

1 maty zabek czosnku, zmiazdzony

2 tyzki tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
1 tyzeczka syropu klonowego lub cukru

pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Uzywajac specjalnej obieraczki do warzyw lub ostrego noza, pokrdj obrane mango, papryke i cukini¢ na
cieniutkie paski. Podrzyj liScie sataty na drobne kawatki.

2. W misce potacz wszystkie sktadniki na winegret i rozbeltaj przy pomocy recznej trzepaczki do jaj. Jesli
twoje mango jest niedojrzate to uzyj troch¢ mniej soku z limonki. Od6z na bok.

3. W duzej misce potacz wszystkie sktadniki na satatke z wyjatkiem orzechow i ziot.

4. Wlej winegret do satatki i dopraw do smaku. Posyp orzechami i mi¢tg i/lub kolendra.

Uwagi

*Moje mango okazalo si¢ do$¢ dojrzate w §rodku (stad pickny z6lty kolor), ale nie byto za bardzo migkkie i
soczyste wiec Swietnie si¢ spisato w tej satatce.
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01/02/2021 Moj makaron alla puttanesca

Moj makaron alla puttanesca

e porcji: 4
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

340 g bezglutenowego makaronu penne (uzytam razowego)

3 tyzki / 45 ml oliwy z oliwek

3 zabki czosnku, drobno posiekane

600 g / 50 duzych pomidorkow koktajlowych, po¢wiartowanych

2 tyzki kaparow, drobno posiekanych

30 czarnych oliwek Kalamata, wypestkowanych i po¢wiartowanych
Y tyzeczki ostrych ptatkow chili LUB 2-1 swiezej papryczki chili
2 tyzeczki cukru

sol 1 pieprz, do smaku

$wieza natka pietruszki, posiekana

Przygotowanie

[S—

. Zagotuj duzy garnek z woda. Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Podgrzej duza patelni¢ na srednim ogniu. Wlej 3 tyzki oliwy 1 rozprowadz je po powierzchi patelni. Dodaj
posiekany czosnek i1 potowe chili. Smaz delikatnie przez kilka minut, czgsto mieszajac by czosnek si¢ nie
przypalit. Dodaj posiekane kapary i smaz przez kolejne 2 minuty.

3. Dodaj ¢wiartki pomidorkow, oliwki i cukier. Du$ (mieszajac od czasu do czasu) az pomidorki troche
smaku.

4. Odcedz makaron ale zatrzymaj okoto 3 tyzki odcedzonej wody na wypadek gdy gotowe danie jest za
suche.

5. Wsyp ugotowany makaron na patelni¢ z sosem z pomidorkéw. Dobrze wymieszaj. Dopraw ponownie jesli
jest taka potrzeba. Jesli danie wydaje si¢ zbyt suche mozesz dodac¢ troche wody spod makaronu.

6. Podawaj natychmiast, posypane natkg pietruszki.
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Czeresnie pod kruszonka

e porcji: 2
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 25 min

Skladniki

300 g czere$ni, wypestkowanych

3 tyzki / 45 ml Amaretto lub wody

1 ptaska tyzeczka maki kukurydziane;j

2 tyzki gorskich ptatkow owsianych (bezglutenowych jesli unikasz glutenu)
1 tyzka maki grycznej (jesli nie unikasz glutenu mozesz uzy¢ zwyktej)

1 tyzka / 15 ml syropu klonowego

1 tyzka / 15 ml oleju kokosowego (polecam rafinowany)

10 migdatow, posiekanych

Y tyzeczki cynamonu

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 180° C / 350° F.

2. W16z wypestkowane czere$nie i Amaretto do matego garnka. Jesli chcesz dodaé odrobing syropu
klonowego, ale wedlug mnie nie potrzeba bo czeresnie sg naturalnie stodkie. Dus$ przez jakies 10 minut, na
malym ogniu az czere$nie zmigkng i puszcza sok. Wmieszaj make¢ kukurydziang by zagesci¢ powstaty na
dnie garnka syrop. Dus$ przez kolejne kilka minut.

3. W matej misce, potacz ptatki owsiane, cynamon, make gryczang i posiekane migdaty. Dodaj mokre
sktadniki (syrop klonowy 1 olej kokosowy) 1 wetrzyj je palcami w suche. Powstata kruszonka powinna by¢
do$¢ wilotna, jesli jest ciggle sucha w dotyku, dodaj ciut wiecej oleju kokosowego a jesli jest zbyt morka
ciut wiecej maki gryczane;.

4. Przetoz podduszone czeresnie do dwoch matych kokilek i przykryj kruszonka. Piecz w rozgrzanym
piekarniku przez 20 do 25 minut, az kruszonka tadnie si¢ przypiecze.
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01/02/2021 Surowe brownie ze stonym karmelem

Surowe brownie ze slonym karmelem

I"

T,

e sztuk: 20 x 15 cm tray
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

400 g daktyli

150 g pestek dyni (tluskanych)*

150 g migdatow

2-¥a tyzeczki miatkiej soli morskiej

Y szklanki surowego kakao

okoto 4 tyzki / 60 ml kawy espresso (niekoniecznie)

1/8 szklanki gladkiego (100% midatow) masta migdatowego

1 tyzka / 15 ml oleju kokosowego, najlepiej rafinowanego (niekoniecznie)
20 g grubo posiekanych migdatéw, do ubrania (niekoniecznie)

Przygotowanie

1. Wyjmij pestki z daktyli i zalej je bardzo ciepta woda by je zmigkczy¢, chyba ze masz daktyle odmiany
Medjool, ktore sg naturalnie do$¢ migkkie i lepkie.

2. Wyl6z tacke papierem do pieczenia. Ja uzytam tacki o wymiarach 20 and 15 cm.

. Wrzu¢ migdaty i pestki dyni do malaksera i zmiel je na grubg make. Przesyp do miseczki i od16z na bok.

4. W16z namoczone daktyle (bez wody) do malaksera i zacznij miksowa¢ — stopniowo dodaj okoto 2-3 tyzek
espresso (na tyle by osiagna¢ gtadka mase). Ja uzytam kawy bo ona naturalnie wydobywa smak czekolady
ale jesli nie lubisz to mozesz zastgpic j3 woda.

5. Odmierz 150 ml (% szklanki + 1/8 szklanki) masy z daktyli i odt6z na pdzniej (na wierzchnig warstwe
brownie).

6. Przel6z mase daktylowa do duzej miski 1 dodaj zmielone migdaty 1 pestki dyni 1 zagnie¢ na ‘ciasto’.

7. Dodaj Y4 szklanki przesianego kakao 1 wgnie¢ w ,,ciasto”. Ja robig¢ to po prostu rekami (chyba ze masz
swietny malakser) bo tatwiej wtedy oceni¢ czy masa nie jest zbyt sucha. Jesli wydaje ci si¢ za sucha, dodaj
kolejne 10 ml espresso (lub wody) ale zrdb to stopniowo by nie przesadzi¢. Masa powinna by¢

8. Rowno rozt6z mase czekoladowa na wylozonej tacce doktadnie ubijajac ja 1 dociskajac ja do brzegow i
rogow. W10z do zamrazarki na 15 minut.

9. Umyj i osusz malakser. Wro¢ do niego 150 ml odtozonej masy daktylowej. Dodaj masto migdatowe i %2
tyzeczki soli (mozesz doda¢ wigcej do smaku). Dodaj tyzke wody by troche rozluzni¢ konsystencjg.
Mozesz takze dodac tyzke oleju kokosowego by karmel byt mniej lepki po zamrozeniu ale nie jest to
bynajmniej konieczne. Zmiksuj na gltadka mase.

10. Wyciagnij bazg z zamrazarki i przy pomocy szpatutki, rowno natdz na nig karmelowa mase. Posyp
posiekanymi migdatami i wstaw do zamrazarki na 2 godziny przez pokrojeniem na kawatki.

98]

https://www.lazycatkitchen.pl/surowe-brownie-ze-slonym-karmelem/?print=true 1/2


https://www.lazycatkitchen.pl/surowe-brownie-ze-slonym-karmelem/

01/02/2021 Surowe brownie ze stonym karmelem

Uwagi

*Migdaty sa drogie wigc opro¢z nich uzytam takze tuskanych pestek dyni. Oprécz tego, ze sg bardziej
ekonomiczne, maja rowniez duzo Zelaza a ze ja mam tendecj¢ do anemii to postanowitam je przemycic troche
zelaza do tego deseru. Jesli nie lubisz pestek dyni z tatwos$cig mozesz ja zastapi¢ orzechami wloskimi, pekan lub
podwoi¢ ilo$¢ uzytych migdatow.
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01/02/2021 Tapenada z czarnych oliwek

Tapenada z czarnych oliwek

sztuk: 150 ml
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 0 min

Skladniki

200 g / 1 upakowana szklanka wypestkowanch czarnych oliwek (uzytam typu Kalamata)
35 g/ Y4 szklanki migdatoéw

1 maly zabek czosnku, zmiazdzony

174 tyzki kaparow

$wiezo zmielony pieprz, do smaku

gars§¢ §wiezej pietruszki lub swiezego tymianku

2 tyzki / 30 ml oliwy z pierwszego ttoczenia

Przygotowanie

1.

Doktadnie optucz kapary i oliwki przed uzyciem by pozby¢ si¢ nadmiaru soli. Po optukaniu delikatnie
osusz papierowym recznikiem.

. Zmiel migdaty na gruba make w malakserze.
. Dodaj wypestkowane oliwki, wyptukane kapary, posiekang pietruszke lub tymianek i oliwe. Miksuj az

otrzymasz paste.

. Dopraw pieprzem i czosnkiem. Poniewaz oliwki sg konserwowane w soli raczej nie bedzie potrzeby

uzywac soli.

. Przet6z do stoika i przechowywuj w lodowce. Swietnie smakuje na tostowanym pieczywie lub jako

dodatek do kanapek.
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01/02/2021 Wietnamska satatka z makaronem ryzowym i tofu

Wietnamska salatka z makaronem ryzowym i tofu

e porcji: 2
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 25 min

Skladniki

SALAD

e 125g makaron ryzowy, nitki

2 marchewki

1 $redni ogorek

1 malg cukini¢ (niekoniecznie)

1 x 200g twardego tofu

gar§¢ §wiezej migty

gars§¢ §wiezej kolendry

ostra papryczka chili, pokrojona na plasterki (niekoniecznie)

WINEGRET & MARYNATA DO TOFU (2 w 1)

e 4 ty7zki octu ryzowego

4 tyzki syropu klonowego/brazowego cukru

2 tyzki oleju sezamowego

4 tyzki soku z limonki

4 tyzki tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
1 zabek czosnku, zmiazdzonego

1-2 tyzeczki Sriracha lub szczypta ostrego chili

2 tyzeczki startego imbiru

Przygotowanie

1. Najpierw odsacz wode z tofu. Zawin kostke tofu w papierowy recznik i potdz na odwrdoconej do gory
nogami miseczce. Pod miseczke podtéz duzy talerz a na tofu potdz cos cigzkiego, na przyktad puszke
mleka kokosowego. Co 30 minut, wymien recznik na nowy. Odsaczaj wode w ten sposob przez
conajmniej 2 godziny (im bgdzie bardziej suche tym lepiej wchionie marynatg).

2. W misce, zmieszaj sktadniki na marynatg oprdocz oleju sezamowego. By zaoszczedzi¢ ci czasu, marynata
postuzy tez jako winegret do satatki.

3. Po osuszeniu tofu, pokroj je na rowna kostke 1 wt6z do miseczki z marynatg na przynajmniej godzine. Nie
wylewaj marynaty po uzyciu. Po wyjeciu z nej kostek tofu, dodaj olej sezamowy.

4. Nastaw piekarnik na 180° C. Roz16z kostki tofu na blasze wylozonej papierem do pieczenia 1 zapiekaj
przez 25 minut. Po 15 minutach, przewro¢ tofu na drugg stron¢ szczypcami do grila.
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01/02/2021 Wietnamska satatka z makaronem ryzowym i tofu
5. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Ostudz.
6. Przy pomocy obieraczki do warzyw, zrob grube wstazki z warzyw (nie uzywaj srodkowej czesci ogorka i
cukinii gdyz maja za duzo wody) a potem pokrdj wstazki na cienkie paski za pomocg ostrego noza.
7. Zmieszaj makaron z warzywami, §wiezymi ziotami, chili i winegretem. Podawaj z zapiekanym tofu.
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01/02/2021 Imam bayildi czyli nadziewane baktazany

Imam bayildi czyli nadziewane baklazany

sztuk: 5
czas przygotowania: 40 min
czas przygotowania: 20 min

Skladniki

5 $rednich baktazanow

3 tyzki / 45 ml oliwy

6 pomidorow, obranych i pokrojonych (lub 2 x 400g puszki)
1 duza cebula, drobno pokrojona

3 duze zabki czosnku, drobno pokrojone

1 tyzeczka cynamonu

szczypta gatki muszkatotowe;j

Y2 tyzeczki soli morskiej + wigcej do smaku

mielony pieprz, do smaku

gars¢ swiezej pietruszki

2 tyzki s$wiezego koperku

1 tyzeczka cukru (uzytam brazowego, nierafinowanego)
2 tyzki orzechow piniowych, prazonych (niekoniecznie)

Przygotowanie

[S—

)

o0
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. Podgrzej piekarnik do 230 ° C.
. Przy pomocy ostrego noza, zrob gtebokie nacigcia w baktazanach (ostroznie by nie przeciag¢ ich na wylot).

Utoz baktazany w brytwance (nacigciami do gory) i podpiecz je przez 30 minut.

. Podgrzej 11 % tyzki oliwy na patelni. Na rozgrzanym oleju zeszklij pokrojona cebule. Dodaj posiekany

czosnek 1 podsmaz go przez kilka minut by wydoby¢ jego aromat. Dodaj cynamon i zmieszaj go z cebulg i
czosnkiem. Odt6z na chwile.

. Po 30 minutach, wyjmij baklazany z piekarnika i potdz je na durszlaku lub sicie (umieszczonym w

zmywaku) by odsaczy¢ nadmiar wody. Zredukuj temperaturg piekarnika do 180 ° C.

. Gdy baktazany troche ostygna, wydraz z nich troche migzszu tyzka by zrobi¢ miejsce na farsz. Drobno

pokroj wydrazony miazsz i dodaj do podsmazonej cebuli i czosnku wraz z pokrojonymi pomidorami. Du$
powoli na §rednim ogniu az woda odparuje i powstanie gesty sos. Dopraw cukrem, solg i pieprzem. Wrzué
wickszo$¢ pietruszki 1 koperku (zostaw troche do przybrania).

. Delikatnie posol wnetrze wydrazonych baklazanow 1 wypetnij je farszem.
. Ciasno umies$¢ baktazany w brytwance tak by si¢ nie wywrocily w piekarniku. Dodaj 1 1 %2 tyzki oliwy i 2

tyzki (30 ml) wody do reszty sosu i wlej na dno brytwanki.

. Otul baktazany folig kuchenng 1 piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez 20 minut.
. Podawaj na ciepto lub o temperaturze pokojowej, posypane swiezym koperkiem, pietruszka i orzeszkami

piniowymi.
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Uwagi

*Przez zlozeniem zamdwienia, upewnijcie si¢, ze danie faktycznie jest weganskie gdyz niektore z tych dan (jak
na przyktad ,,gemista”) zdarza si¢ roOwniez w wersji migsnej.
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01/02/2021 Cieciorkowe tacos z ostrym sosem paprykowym

Cieciorkowe tacos z ostrym sosem paprykowym

sztuk: 5 x 16 cm tacos
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 10 min

Skladniki

MIEKKIE CIECIORKOWE TACOS

1 szklanka maki z cieciorki

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 ptaskie tyzeczki kuminu

1-2 ptaskie tyzeczki pul biber (lub $rednio ostrego chilli)
2 tyzeczki soli

2 matej czerwona cebula, bardzo drobno posiekana

Y4 tyzki oliwy/oleju

1 szklanka wody

OSTRY SOS PAPRYKOWY (daje 150 ml)

3 czerwone papryki, upieczone

1 ptaska tyzeczka kuminu

2 ptaskie tyzeczki pul biber (lub $rednio ostrego chili)

Y5 tyzeczki wedzonej papryki (stodkiej)

1 zabek czosnku, zmiazdzony

s6l, do smaku

mielony pieprz, do smaku

2 tyzeczki cukru (niekoniecznie, potrzebne beda w przypadku gotowej papryki)

Przygotowanie

MIEKKIE CIECIORKOWE TACOS

1. Do duzej miski wsyp make, sol, proszek do pieczenia, kumin i pul biber (lub chili) i porzadnie wymieszaj.

Zr6b dotek w mace i zacznij stopniowo dodawa¢ wodg mieszajac energicznie r¢czng trzepaczka do biatek.
Dobrze mieszaj po kazdej porcji wody by zapobiec grudkom w ciescie (w pierwszej fazie, konsystencja
ciasta bedzie przypominata ggsty hummus).

2. Do gotowego ciasta dodaj bardzo drobno pokrojona cebulg i zamieszaj.
3. Podgrzej mata patelni¢ (moja ma $rednice 16 cm). Przy pomocy pedzla natéz na nig odrobing oleju i

podgrzej go. Gdy olej jest juz wystraczajaco goracy (upewnij si¢ rzucajac kropke ciasta na patelnie, jesli
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01/02/2021 Cieciorkowe tacos z ostrym sosem paprykowym

zacznie SIZZLE to znaczy, ze patelnia jest okay), wlej okolo 4 szklanki ciasta 1 rozlej je po powierzchni
patelni tak by zrobit si¢ okragly placek. Smaz na $rednim ogniu (ja nastawitam palnik na 4 z 6 ustawien).
Gdy brzegi placka zaczng si¢ troche odkleja¢ przwr6¢ go na drugg strong przy pomocy topatki. Smaz
przez par¢ minut na drugiej stronie.

OSTRY SOS PAPRYKOWY

4. Jesli uzywasz gotowych papryk to umies¢ je na sicie po wyciagnigciu ze stoika by pozby¢ si¢ nadmiaru
wody. Jesli wolisz upiec papryki w domu, to pod tym przepisem znajdziesz cenne wskazowki.

5. Przy pomocy rgcznego blendera (kielichowy tez moze by¢ ale wiecej bedzie do zmywania) zmiksuj
papryki na gladkie puree. Dodaj czosnek, przypraw kuminem, chili, wedzong papryka, solg i pieprzem.
Jesli uzywasz gotowych papryk moze si¢ okazac, ze sos jest dos¢ kwaskowaty gdyz zwykle sg one
konserowane w occie, dodaj wtedy troche cukru. Jesli zapiekasz papryki w domu, moze bedzie trzeba
dodac ciut octu.

6. Jesli sos jest zbyt rzadki, mozesz go zagesci¢ wrzucajac do niego mata kromke wczorajszego chleba (bez
skorki). Sos smakuje lepiej na drugi dzien wiec jesli masz czas przyrzadz z wyprzedzeniem.

Uwagi

*Tacos mozesz wypetni¢ tym co akurat masz pod reka. Ja posztam na tatwizne — uzytam czarnej fasoli,

kukurydzy, ogorka, posiekanej czerwonej kapusty, pomidorkéw, sataty Cos, rzodkiewek, cebuli dymki i
awokado.
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01/02/2021 Srédziemnomorska kanapka weganska

Srodziemnomorska kanapka weganska

e sztuk: 4

e czas przygotowania: 5 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

4 kromki dobrego chleba (uzytam chleba na zakwasie)

2-4 tyzki tapenady z czarnych oliwek (kupnej* lub domowe;j)
2 czerwone papryki (uzylam odmiany spiczastej)

1 duzy baktazan

1 $rednia cukinia/kabaczek

gars¢ rukoli

kilka listkow bazylii

oliwa, do grilowania

sol & pieprz

Przygotowanie

1. Pokrdj cukinig¢ i baktazana na '2 cm plastry. Oczy$¢ papryki i podziel je na ptaskie kawatki. Pedzlem
nanies$ oliwe na warzywa i posyp je pieprzem. Ja nie solitam warzyw gdyz tapenada z oliwek jest zwykle
bardzo stona ale jesli lubisz wigcej soli to je rOwniez posol.

2. Rozgrzej patelni¢ grilowa i zgriluj na niej wszystkie warzywa.

. (TEN KROK MOZESZ POMINAC) Jesli twoj chleb nie jest bardzo §wiezy to mozesz go zgrilowaé na tej
samej patelni, na ktorej grilowane byly warzywa. Doci$nij kromki do patelni na poczatku tak by
zgrilowaty si¢ na catej dtugosci.

4. Posmaruj kazdg z kromek warstwa tapenady 1 przekroj na pot. Na jednej z potowek utdz grilowane

warzywa, poprzektadane listkami bazyli i rukolg po czym przykryj druga potowa.

[98)

Uwagi

*Przygladnij si¢ etykiecie bo niektore tapenady z oliwek zawierajg anchois.
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01/02/2021 Weganska panna cotta z figami

Weganska panna cotta z figami

5 Lo

2o

e porcji: 4
e czas przygotowania: 5 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

PANNA COTTA

e 2 szklanki / 580 ml $mietanki kokosowe;j

14 ptaskie tyzeczki ptatkow agar agar

Ya szklanki / 60 ml syropu klonowego

1 laska wanilii

8 dojrzatych $wiezych fig, pokrojonych na ¢wiartki
1 tyzka syropu klonowego

2 tyzki soku z cytryny

Przygotowanie

1. Do matego garnka wlej $mietanke kokosowa, ptatki agaru, syrop klonowy, nasiona wanilii wraz z rozci¢ta
laska wanilii. Delikatnie doprowadz do wrzenia 1 gotuj na bardzo matym ogniu przez kilka minut czgsto
mieszajac.

2. TEN KROK MOZNA POMINAC: by panna cotta w miare latwiej wyszta z foremki (kokilki), mozesz ja
nattusci¢ odrobing bezsmakowego oleju (na przyktad rafinowanym olejem kokosowym).

3. Przecedz $mietanke kokosowa przez sito by pozby¢ si¢ nierozpuszczonych drobinek agaru. Rozlej
smietank¢ kokosowa do kokilek i odt6z na jakie$ 3 godziny by panna cotta stezata.

4. W16z figi do matego garnka. Dodaj soku z cytryny, syropu klonowego 1 jakie$s 30 ml wody. Calos$¢ gotuj
powoli (na bardzo matym ogniu) az figi zmi¢kng a ich sok zamieni si¢ w gesty sos.

5. Ostroznie przejedz ostrzem noza po wewnetrznych $ciankach formek. Pot6z foremke do géry nogami na
talerzu 1 trzymajac docisnieta do talerza foremke nagle obniz talerz zdecydowanym ruchem tak by panna
cotta odkleita si¢ od dna foremki i pozostala na talerzu. Powtorz z wszytkimi czterema foremkami. Panna
cotte podawaj polang sosem figowym i posypang szczypta cynamonu.
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01/02/2021 Ciasteczka tahini

Ciasteczka tahini

e sztuk: 12
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

60 ml / 4 tyzki syropu klonowego

60 ml / 4 tyzki tahini

60 gr orzechow wioskich, drobno zmielonych

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

90 gr maki pszennej, sifted lub maki owsianej (dla wersji bezglutenowe;)
1/3 tyzeczki sody oczyszczonej

biate i/lub czarne ziarenka sezamu do dekoracji (niekoniecznie)

Przygotowanie

1. Potacz syrop klonowy, tahini i ekstrakt waniliowy. Porzadnie wymieszaj az uzyskasz jednolitag mase.

2. Wmieszaj zmielone orzechy.

3. W osobnym naczyniu potacz przesiang make i sode oczyszczong. Dodaj make do masy z tahini w 3
etapach. Ciasto bedzie dos$¢ geste i1 lepkie wigc najlepiej uzy¢ dioni. Jesli cheesz upiec wersj¢ bez glutenu,
mozesz uzy¢ gotowej maki owsianej lub zmieli¢ 90 gr bezglutenowych ptatkow owsianych w mtynku do
kawy lub w malakserze.

4. Podziel ciasto na 12 rownych porcji. Utocz kulke z kazdej porcji i potdz na talerzu z ziarenkami sezamu.
Docis$nij kulke przy pomocy dna szklanki tak by uzyska¢ dysk o $rednicy 5 cm i grubosci %2 cm.

5. Gdy obotoczysz wszystkie ciasteczka w sezamie, schlodZ je w lodowce przez jakie§ 40 minut. Po 30
minutach, nagrzej piekarnik do 175° C.

6. Piecz w nagrzanym piekarniku przez 10-12 minut. Po upieczeniu przetdz ciastka na talerz do
wystygnigcia. Przechowywuj w szczelnie zamknigtym pojemniku.

Uwagi
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*Jesli twoje tahini rozwarstwi si¢ podczas przechowywania, wymieszaj go doktadnie przed uzyciem.
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Buraki z greckim sosem skordalia

porcji: 4 jako przystawka
czas przygotowania: 20min
czas przygotowania: 45min

Skladniki

BURAKI

700 g burakow
1 tyzka oliwy
so0l 1 pieprz

SKORDALIA (daje Y2 szklanki / 120 ml sosu)

2 szklanki / 45 g ptatkdéw migdatowych

2-3 zabki czosnku / 1 gldwka (jesli pieczecie)

1/3 ptaskiej tyzeczki soli

biaty pieprz, do smaku

1 tyzki soku z cytryny

2 tyzki / 30 ml oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
swiezy koperek, do podania (niekoniecznie)

Przygotowanie

1.

2.

Piekarnik rozgrzej do 200° C / 400° F. Odetnij licie burakow, umyj bulwy i obierz ze skorki. Potnij buraki
na podobnej wielkosci kawatki, ja pokroitam je na ¢wiartki.

JESLI WOLISZ PIECZONY CZOSNEK: Odetnij jakie$ ¥ cm z gornej czesci gtowki czosnku tak by
ukazaty si¢ zabki w przekroju. Polej je tyzka oliwy i pozwo6l by ona wsigkta w wnetrza zabkdéw. Zawin tak
przygotowang gtowke w kawalek folii aluminiowej 1 widz do piekarnika razem z burakami na jakies$ 40-60
minut (w zaleznosci od wielkosci gléwki). Po okoto 40 min sprawdz czy zabki sg bardzo migkkie, jesli tak
to czosnek jest gotowy, jak nie to wt6z go do piekarnika na kolejne 10-20 minut.

. Polej pokrojone buraki tyzka oliwy, posyp solg i pieprzem i1 ut6z w brytwance. Piecz przez okoto 45-60

minut (w zaleznos$ci od wielko$ci) obracajac kawatki dwa raz podczas pieczenia. Buraki sg gotowe gdy
migzsz fatwo mozna przeklo¢ nozem.

. Powoli podpraz ptatki migdatowe na suchej patelni. Czgsto je mieszaj gdyz tatwo je przypali¢. Chodzi o to

by nabraty fadnego ztotego koloru a nie brazowego.

. Przy pomocy recznego blendera zmiksuj prazone migdaty, czosnek (surowy lub pieczony*), sol, sok z

cytryny i okoto 50 ml wody. Ciagle miksujac powoli wlej oliwe z oliwek by utworzyta si¢ emulsja.
Dopraw pieprzem. Tradycyjnie ten sos jest gesty, podobnie jak hummus, ale konsystencj¢ mozesz
dostosowac¢ do swojego gustu dodajac troche wiecej wody.
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Uwagi

*Jesli uzywasz pieczonego czosnku dostosuj ilos¢ zabkéw do smaku, ja uzytam p6t duzej glowki.
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01/02/2021 Turecka satatka kisir

Turecka salatka Kisir

e porcji: 6 jako przystawka
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

300 g/ 1'4 szklanki $rednioziarnistej kaszy bulgur

2 tyzki koncentratu pomidorowego

25 podtéznych pomidorkéw koktajlowych / 3 duze pomidory
1 maty ogorek, pokrojony w drobng kostke

1 podtdzna papryka, pokrojona w drobng kostke

2 cebule dymki (biata cze$¢), pokrojona na cienkie plasterki
2 tyzki / 30 ml melasy z granatow*

3 tyzki / 45 ml oliwy z pierwszego ttoczenia

2 tyzeczki soli + do smaku

3-4 tyzeczki pul biber (tureckiego chili) / inne tagodne chili
pieprz, do smaku

ziarenka z > granatu

40 g orzechow laskowych, lekko podprazonych

gars¢ migty, listki drobno posiekane

gar$¢ pietruszki, drobno posiekane;j

Przygotowanie

1. Zagotuj wodg, bedziesz potrzebowac okoto 700 ml do zalania kaszy bulgur. Z mojego doswiadczenia
wynika, Ze najlepsza proporcja to 1 objetos¢ kaszy do 2 niecatych (!) objetosci wody.

2. Wsyp kasze do duzej miski, zalej wrzaca woda i natychmiast przykryj pokrywka lub talerzem. Odt6z na
jakie$ 20 minut nie $ciggajac pokrywki.

3. Jesli uzywasz zwyktych pomidorow, najpierw pozbadz si¢ nasion i pokrdj migzsz w drobng kostke. Jesli
uzywasz pomidorkéw koktajlowych, nie musisz usuwaé nasion bo zawierajg duzo mniej wody.

4. Potacz ze sobg koncentrat pomidorowy, oliwe 1 melase. Gdy kasza begdzie gotowa, doktadnie wmieszaj w
nig tg mieszanke, warto uzy¢ dloni by ja rownomiernie rozprowadzi¢. Wsyp pokrojone warzywa,
posiekane ziota, orzechy i1 wigkszo$¢ ziarenek granatu. Dopraw solg, pieprzem i chili. Zacznij od 1
tyzeczki soli, sprobuj i dodaj wigcej do smaku. Odstaw na 20 minut by smaki si¢ ,,przegryzty”

5. Podawaj udekorowane ziarnami granatu i1 kilkoma liskami miety i pietruszki.

Uwagi
*Melasy z granatu maja stodkawo-kwasny smak. Mozesz zastapi¢ je sokiem z cytryny i odrobing syropu

klonowego dla zachowania rownowagi.
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01/02/2021 Chrupiace tofu z sosem chili

Chrupiace tofu z sosem chili

sztuk: 24 kawalki

czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

200 g twardego tofu

SOS SOjOWy

okoto 2 tyzki maki

2 szklanki wody spod cieciorki (z Y2 puszki)
Y2-¥4 szklanki bulki tarte;

neutralny olej, do smazenia

stodki sos chili, do podania

Przygotowanie

1. Wylej wode spod tofu. Opatul tofu w kilka listkow papierowego recznika, potdz na talerzu i przytdz czyms

ciezkim, na przyklad puszka mleka kokosowego. Papierowy recznik pochtonie nadmiar wody co sprawi,
ze tofu tatwiej bedzie przyprawi¢. Gdy recznik zrobi si¢ wilgotny, wymien go na nowy. Powtorz kilka razy
az papierowy r¢cznik bedzie prawie suchy.

. Gdy tofu jest gotowe, przetnij go na pot wzdtuz, tak by mie¢ dwa 50% ciensze bloki. Podziel kazdy z tych

blokoéw na 12 rownych kawatkow. Potdz kawalki tofu w duzej misce i zalej sosem sojowym. Potrzeba tyle
sosu sojowego by tofu bylo zanurzone przynajmniej do potowy. Po 30 minutach, przewroc je na druga
stron¢ 1 marynuj przez kolejne 30 minut.

. Przygotuj dwa talerze i1 ptaska miske¢ na sktadniki do panierki. Na jeden wysyp make, na drugi butke tarta

a do miseczki wlej wode spod cieciorki.

. Obtocz kazdy kawatek w mace, potem wt6z go do wody spod cieciorki a na koniec obtocz go w bulce

tartej. Panierujac tofu w mace 1 bulce tartej, delikatnie dociskaj kazda powierzchni¢ by uzyskaé
réwnomierng panierke.
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5. Na matg patelni¢ wlej okoto 1 cm oleju. Delikatnie go podgrzej (na matym-§rednim ogniu). By sprawdzié¢
czy temperatura jest odpowiednia, wrzu¢ odrobing bulki tartej do oleju, jesli od razu si¢ spieni to znaczy
ze mozna ktas¢ tofu. Mozesz tez postuzy¢ si¢ termometrem kuchennym — olej powinnen mie¢ jakie§ 175°
C. Potoz kilka kawatkow tofu na patelni, smaz w matych porcjach przez 2-3 minuty z kazdej strony (az
tofu zrobi si¢ ztociste jak na zdj¢ciach). Rozi6z usmazone tofu na kilku warstwach papierowego rgcznika
by pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu. Najlepiej smakuje zaraz po usmazeniu umoczone w stodkim sosie chili.

https://www.lazycatkitchen.pl/chrupiace-tofu-z-sosem-chili/?print=true 2/2



01/02/2021 Turecki chleb bez zagniatania

Turecki chleb bez zagniatania

e sztuk: 1 $redni bochenek
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 13 min

Skladniki

250 g maki do chleba, na przyktad typ 650
7 g suszonych drozdzy instant

200 ml wody (letniej)

2 tyzeczki cukru

1 tyzeczka miatkiej soli

1 tyzka oliwy, do posmarowania

gars$¢ czarnego 1 bialego sezamu

Przygotowanie

[S—

. W duzej misce, potacz make, cukier i sol.

2. Zrob dotek w mace, wsyp do niego drozdze 1 wlej wode. Dtonmi potacz ze wszystkie sktadniki. Na tym
etapie ciasto bedzie bardzo mokre i cigzkie do uformowania.

3. Zabezpiecz miske folig samoprzylepna i odt6z na bok na okoto godzing (az ciasto podwoi swoja objetosé).

4. Posyp blat/stolnice¢ maka 1 wyt6z na nig ciasto. Uzyj tyle maki ile bedzie potrzeba by uformowac ciasto w
okrag o grubosci okoto 2-3 cm.

5. Pot6z okrag ciasta na nasmarowanej uprzednio oliwg blasze. Przykryj $cierka i odt6z do kolejnego
wyrosnigcia przez 45 minut. W ostatnich 20 minutach, nagrzej piekarnik do 250° C.

6. 716z palce jednej dtoni razem 1 wbijac je w ciasto pod katem 90° wyznacz koto 3 cm od krawedzi chleba.
Nastgpnie w ten sam sposob zrob kratke w obrgbie wyznaczonego kota (zobacz na drugie zdjecie pod
przepisem o jaki wzor chodzi).

7. Posmaruj ciasto oliwa, posyp ziarnami sezamu wgniatajac je delikatnie w ciasto by lepiej si¢ trzymaty.

8. Piecz przez 8 minut w 250° C a potem zredukuj temperatur¢ do 200° C i piecz przez kolejne 5 minut (az

wierzch zrobi si¢ ztocisty).
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Weganskie tarty czekoladowe ze slonym karmelem

o sztuk: 4

e czas przygotowania: 40 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

KRUCHE CIASTO

e 120 g maki pszennej, takiej do ciasta

szczypta soli

6 ptaskich tyzeczek cukru pudru

6 ptaskich tyzeczek surowego kakao

40 ml / 2% tyzki oliwy z oliwek

20-30 ml / 1%4-2 tyzki wody (w temp pokojowej)

SOS KARMELOWY

e !4 szklanki cukru (uzytam brazowego nierafinowanego)
e !5 szklanki pelnotlustego mleka kokosowego + V4 szklanki (zobacz instrukcje)
e % plaskiej tyzeczki drobnej soli

WARSTWA CZEKOLADOWA

75 g gorzkiej (70% kakao) czekolady

60 ml / ¥4 szklanki pelnottustego mleka kokosowego
30 ml /2 tyzki wody

2 tyzeczki syropu klonowego (opcjonalnie)

Przygotowanie

KRUCHE CIASTO

https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-tarty-czekoladowe-ze-slonym-karmelem/?print=true 1/2


https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-tarty-czekoladowe-ze-slonym-karmelem/

01/02/2021 Weganskie tarty czekoladowe ze stonym karmelem

1. Najpierw przesiej make, cukier puder i kakao. Wmieszaj szczypte soli. Dodaj oliwe 1 palcami wetrzyj ja w
suche sktadniki. Teraz dodaj troch¢ wody, ale ostroznie, zrob to stopniowo. To ile wody potrzeba zalezy od
twojej maki, moja wymagata 25 ml. Szybko zagnie¢ ciasto ale nie wyrabiaj go. Zawin w foli¢
samoprzylepng i1 schtodZ w lodoéwce przez 30 minut.

2. Po schlodzeniu, podziel ciasto na 4 rowne porcje. Zrob splaszczong kulke z kazdej z porcji 1 potdz ja
pomie¢dzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia. Rozwatkuj ciasto przez papier az otrzymasz (mniej
wiecej) okrag o grubosci 2-3 mm. (Ponizej zdjecia z innego przepisu, ktore ilustrujg jak wytozy¢ foremki
ciastem).

3. Doktadnie wyt6z foremke rozwatkowanym ciastem a potem przytnij nadwyzke ciasta ostrym nozem.
Ponaktuwaj dno ciasta widelcem. W16z wszystkie foremki do lodowki na jakie§ 60 minut.

4. Po 45 minutach, nagrzej piekarnik do 175° C. Wyl6z foremki papierem do pieczenia i wsyp do nich cos$ do
obcigzenia (groch, ryz lub ceramiczne koraliki do pieczenia). Piecz przez okoto 15 min, nast¢gpnie wyjmij
obcigzenie i piecz przez kolejne 5 minut.

5. Ostudz upieczone ciasto przed wlaniem (ostudzonego) karmelu.

SOS KARMELOWY

1. Rownomiernie wysyp cukier na suchg patelni¢. Podgrzej na $rednim ogniu (uzytam 4 z 6 nastawien) az
cukier rozpusci si¢ 1 nabierze bursztynowego koloru. Staraj si¢ nie miesza¢. W tym samym czasie
delikatnie podgrzej "2 szklanki mleka kokosowego.

2. Gdy cukier zupetnie si¢ rozpusci, zdejmij patelni¢ z ognia 1 mieszajac dodaj ciepte mleko kokosowe a
nastepnie sol. Ostroznie bo pomimo tego, ze podgrzalismy mleko by ztagodzi¢ tg reakcje to karmel moze
pryskac.

3. Po dodaniu mleka kokosowego czg$¢ karmelu moze stwardnieé¢. Nie panikuj, to normalne! By rozpuscic¢
twarde kawalki karmelu, wr6¢ patelnie na palnik ale zmniejsz ogien (uzytam 2 z 6 nastawien). Dodaj
dodatkowe 60 ml mleka kokosowego (nie musi by¢ cieplte) i caly czas mieszajac rozpus¢ wszystkie grudki
na matym ogniu. Im dtuzej gotujemy karmel tym bardziej lepki 1 ciagnacy zrobi si¢ wigc dlatego
dodajemy wigcej mleka kokosowego by karmel mial konsystencj¢ sosu a nie mordoklejki. Pamigtaj, ze
karmel gestnieje po ostygnigciu wiec nie panikuj jesli bedzie wydawat si¢ zbyt rzadki. Jesli okaze si¢ za
rzadki po ostygnieciu, zawsze mozesz go ponownie zredukowac.

WARSTWA CZEKOLADOWA

1. Bardzo powoli (uzylam 1 z 6 nastawien) rozpus¢ czekolade nad kapielg wodna. Gdy rozpusci sig, Sciggnij
z ognia ale trzymaj nad garnkiem z goragcg woda. Zacznij dodawa¢ mleko kokosowe mieszajac reczng
trzepaczka do jajek. Moze zdarzy¢ sie, ze czekolada zrobi si¢ twarda i nie bedzie chcialg si¢ potaczy¢é w
jednolita mas¢. Nie panikuj, dodaj reszte mleka a potem zacznij powoli wlewa¢ wode, mieszajac caly czas.
Po dodaniu wody i chwili mieszania czekolada ponowie stanie si¢ gtadka i aksamitna.

2. Na tym etapie mozesz, ale nie musisz doda¢ troche syropu klonowego. Wedtug mnie nie jest to konieczne
bo warstwa karmelowa jest bardzo stodka wiec gorzkawa czekolada daje przyjemny kontrast.

3. Ostudz czekolade w temperaturze pokojowej zanim zaczniesz wypetniac jg tarty.

WYPELNIANIE TART
1. Wlej okoto tyzke ostudzonego sosu karmelowego na dno kazdej (rowniez ostudzonej) tarty.
2. Wypehnij reszte tarty ostudzong czekoladg. Odtoz tarty na kilka godzin by czekolada stwardniata, mozesz
wlozy¢ je do lodowki na godzine lub dwie jesli chcesz przyspieszy¢ ten proces.

3. Jesli cheesz przechowac te tarty na drugi dzien to najlepiej odlozy¢ je do pudetka zabezpieczonego folig
samoprzylepna 1 trzymac je w temperaturze pokojowej (nie w lodowce).

Uwagi
Uzytam matych foremek na tarty o $rednicy 8 cm i wysokos$ci 2 cm.
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Cynamonowe nalesniki z korzennymi sliwkami

e sztuk: 12
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

NALESNIKI CYNAMONOWE

% szklanki maki biatej, przesianej

% szklanki maki razowej, przesianej

szczypta soli

%4 tyzeczki proszku do pieczenia

1% tyzeczki sody oczyszczonej

3 tyzki syropu klonowego

1 tyzka soku z cytryny lub limonki

Y4 szklanki mleka kokosowego (petnottustego)
Y szklanki + okoto %4 szklanki wody

1 ptaska tyzka cynamonu

1 tyzka oleju do smazenia (uzytam stonecznikowego)

SLIWKI W KORZENNYM SYROPIE

e 5 sliwek, pokrojonych na ¢wiartki

2 tyzki syropu klonowego lub cukru
1 anyz gwiazdkowy

1 laska cynamonu

2 gozdziki

odrobing gatki muszkatotowej

", laski wanilii, nasiona wyskrobane
1 cate ziele angielskie

https://www.lazycatkitchen.pl/cynamonowe-nalesniki-z-korzennymi-sliwkami/?print=true 1/2


https://www.lazycatkitchen.pl/cynamonowe-nalesniki-z-korzennymi-sliwkami/

01/02/2021 Cynamonowe nale$niki z korzennymi $liwkami

Przygotowanie

l.
2.

3.

W misce, potacz przesiane maki, sol, proszek do pieczenia i sode oczyszczona.

W drugiej misce, potacz wszystkie mokre sktadniki: mleko kokosowe, /% szklanki wody, sok z cytryny i
syrop klonowy.

Stopniowo wlej mokre sktadniki do suchych caly czas mieszajac reczng trzepaczka do jaj. Wymieszaj na
jednolite ciasto. W zaleznosci od jakosci twojej maki 1 od tego jak grube lubisz nale$niki mozliwe, ze
bedzie trzeba doda¢ trochg wigcej wody. Ja dodatam kolejne 60 ml czyli V4 szklanki by uzyska¢ dos¢ geste
ciasto.

. Rozgrzej patelni¢ na srednim ogniu. Przy pomocy pedzla nanie$ na patelni¢ niewielka ilo$¢ oleju. Potoz

dwie tyzki ciasta na natluszczong patelni¢ i wypukla strong tyzki uformuj ciasto w okragtawy placek.

. Podaczas smazenia, na powierzchni pojawia si¢ mate pecherzyki powietrza. Dopiero gdy popekaja (bo

inaczej beda surowe w srodku), obro¢ nalesniki na drugg strone. Smaz przez kolejng minutg/dwie (az
fadnie zbrazowieja). Trzymaj gotowe nalesniki w nagrzanym do 100° C piekarniku podczas gdy smazysz
reszte.

SLIWKI W KORZENNYM SYROPIE

1.

Do malego garnka w16z pokrojone §liwki, syrop klonowy, wszystkie przyprawy (nasiona i lask¢ wanilii) 1
jakie$ Y szklanki wody. Przykryj pokrywka i gotuj na malym ogniu az §liwki zmigkna, delikatnie
obracajac je od czasu do czasu.

2. Wyjmij miekkie §liwki i odtoz na bok. Sciagnij pokrywke z garnka i na matym ogniu zredukuj powstaty na

dnie garnka sos tak by zamienil si¢ w gesty syrop. Mozesz go przecedzi¢ jesli cheesz by byt gtadki, lub po
prostu wyjmij przyprawy i polej nim nales$niki.
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01/02/2021 Pieczone falafele z batatéw z sosem tahini

Pieczone falafele z batatow z sosem tahini
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e sztuk: 18 falafelow, 30g kazdy
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

PIECZONE FALAFELE Z BATATOW*

e 1x400 g batat

72 plaskiej szklanki surowej cieciorki, namoczonej przez noc
Ya szklanki maki z cieciorki

1-2 zabki czosnku, drobno starte

1 ptaska tyzeczki soli

1 kopiata tyzeczka kminu indyjskiego

1 ptaska tyzeczka kolendry

1 ptaska tyzeczka wedzonej papryki

72 plaskiej tyzeczki chili

Ya szklanki kolendry lub pietruszki, drobno posiekane;j
sezam, do opanierowania

SOS TAHINI

e 2 ty7ki tahini

Y4 cytryny, sok

1 maty zabek czosnku, zmiazdzony
1 tyzeczka syropu klonowego

s0l & pieprz, do smaku

woda

Przygotowanie

PIECZONE FALAFELE Z BATATOW*

1. Upiecz catego ziemniaka w nagrzanym do 200° C piekarniku. Zabierze to jaka$ godzing. Pozwol mu
ostygnac, obierz ze skorki palcami i rozgie¢ migzsz widelcem.

2. Wyptukaj namoczong cieciorke i zmiel ja na do$¢ drobno w malakserze — zmielona cieciorka powinna
fakturg przypomniac kaszg.

3. W duzej misce, doktadnie wymieszaj rozgniecionego batata, zmielong cieciorke, make z cieciorki,
czosnek, przyprawy i ziota. Odstaw do lodowki na kilka godzin (lub do zamrazarnika na godzing) by masa
troche zgestniala.
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4. Wyspyp sezam na talerz. Ze schtodzonej masy uformuj w dloniach falafele (masa bedzie dos¢ mokra 1
dzigki temu falafele nie beda suche w $rodku). Ja uzylam 30 graméw masy na kazdego. Po uformowaniu,
umocz wilgotne od masy palce w sezamie i nanie$ je dlonig na uformowanego falafela. Opanieruj go w ten
sposob z wszystkich stron, sezam sprawi, ze falefele nie bedg si¢ lepi¢ do blachy 1 bedg miaty chrupka
skorke po upieczeniu.

5. Podgrzej piekarnik do 200° C. Nasmaruj blachg¢ (lub potozony na niej papier do pieczenia) oliwg i
porozktadaj na niej falafele tak by si¢ nie stykaty ze soba. Piecz je przez 15-20 minut na jednej stronie,
potem przewro¢ na drugg i piecz przez kolejne 15-20 minut. Sg gotowe gdy zrobig si¢ ztote 1 chrupkie po
Zewnatrz.

SOS TAHINI
1. Zmieszaj ze sobg tahini, sok z polowy cytryny i odrobine wody.

2. Dodaj syropu klonowego, czosnku i na tyle wody by sos nabrat odpowiedniej konsystencji. Dopraw sola i
pieprzem.

Uwagi

*Mas¢ na falafele najlepiej przygotowac¢ dzien wczesniej (i schtodzi¢ w lodowce) bo bedzie je fatwiej sklejac a
poza tym wszystkie przyprawy ,,przegryza si¢” 1 falafele beda smaczniejsze.
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01/02/2021 Krem curry z marchwi i soczewicy

Krem curry z marchwi i soczewicy

e porcji: 4
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

1 kg marchwi

120 g czerwonej soczewicy

1 $rednia czerwona cebula, drobno posiekana
2 zabki czosnku, drobno posiekane

3 tyzeczki imbiru, startego na matych oczkach
Y2-%4 tyzeczki ostrego chili

2 tyzeczki kuminu

1 tyzeczka garam masala

Sok z %2 limonki

1'% litra bulionu warzywnego, bez dodatku soli
3 tyzki oliwy

172 tyzeczki soli, do smaku

Ya szklanki mleka kokosowego (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. MOZNA POMINAC: Nagrzej piekarnik do 200° C. Wyszoruj marchewki i przekroj na pot wzdtuz a
potem pokroj na 3 cm kawatki. Potoz na blasze, polej tyzka oliwy, posyp solg i tyzeczka kuminu. Piecz do
migkkosci (okoto 30 minut). Mozesz réwniez poming¢ ten krok i zagotowa¢ marchewki bezposrednio w
bulionie, razem z soczewica.

2. W duzym garnku, podgrzej 2 tyzki oliwy. Na rozgrzang oliwe wrzu¢ cebulg i smaz na matym ogniu az
zrobi si¢ szklista. Dodaj posiekany czosnek i imbir. Delikatnie je podsmaz, cz¢sto mieszajac.

3. Dodaj przyprawy (garam masala, kumin i chili) obtaczajac w nich cebulg, czosnek i imbir. Delikatnie
podsmaz (przez 2 minuty, cz¢sto mieszajac) by wydoby¢ aromat przypraw.
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4. Jesli pominetas pierwszy krok, do garnka w16z pokrojone marchwki i wlej tyle bulionu by je kompletnie
zanurzy¢. Gotuj pod przykryciem, na matym ogniu przez okoto 15 minut. Po 15 minutach dodaj
wyplukang soczewice i, jesli trzeba, dolej wigcej bulionu lub wody. Gotuj na matym ogniu przez kolejne
15 minut az marchewki 1 soczewica beda zupelnie migkkie. Jesli marchewki upiektas juz w piekarniku to
w bulionie ugotuj jedynie soczewic¢ przez 15 minut a marchewki dodaj przez zmiksowaniem zupy.

5. Zmiksuj zupg na gladki krem przy pomocy blendera rgcznego lub kielichowego. Przelej zmiksowang z
powrotem do garnka. Dodaj wigcej bulionu lub wody jesli zupa jest za gesta. Dopraw solg, sokiem z
limonki 1 gotuj na malym ogniu przez kolejne 5 minut.

6. Podawaj z odrobing mleka kokosowego.
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01/02/2021 Pieczone sajgonki z lekkim sosem

Pieczone sajgonki z lekkim sosem

e sztuk: 12

e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 25 min

Skladniki

MARYNATA DO NADZIENIA

e 5 cm $wiezego imbiru, startego na matych oczkach

1 duzy zabek czosnku, zmiazdzony

2 tyzki / 30 ml ciemnego sosu sojowego

Y4 tyZzki oleju sezamowego (lub podwdj ilos¢ drugiego oleju)

¥ tyzki oleju o neutralnym smaku + wigcej do posmarowania sajgonek
2 tyzeczki chinskiej przyprawy pigciu smakow

SAJGONKI

12 arkuszy na sajgnoki*®

> matej cukini, w cienkie stupki

1 czerwona papryka, w cienkie stupki

1 duza marchewka, w cienkie shupki

kawatek biatej kapusty, poszatkowane;]

2 cebule dymki — biata czg$¢ pokrojona na cienkie plasterki, zielona wzdhuz na paski
60 g ryzowego makaronu vermicelli

2 tyzki skrobi kukurydzianej zmieszana z 1 tyzkg wody

SOS DO MACZANIA

e 2 tyzki/ 30 ml ciemnego sosu sojowego

2 tyZzki oleju sezamowego

1 tyzka octu ryzowego

kilka plasterkow §wiezego chili lub ptatkow chili
1 tyzeczka sezamu

kilka plasterkow cebuli dymki

Przygotowanie
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1. Zmieszaj wszystkie sktadniki na marynate 1 odt6z na bok.

2. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

3. W16z pokrojone w stupki warzywa do miski i polej marynatg — doktadnie wymieszaj. Nagrzej piekarnik
do 220° C.

4. (zobacz seri¢ zdje¢ powyzej) Rozt6z arkusz na sajgonki na zwilZzonej Scierce tak by jeden z rogow
skierowany byt na ciebie. Pot6z mata wigzke makaronu na dole arkusza, nast¢pnie dodaj pokrojone w
stupki warzywa. Zacznij ciasno rolowac sajgonke ku gorze. Gdy zrolujesz ja do potowy, zawin do srodka
prawy 1 lewy rog kwadratu tak by utworzyta si¢ mata koperta. Posmaruj ostatni r6g rozmieszang skrobig
kukurydzing tak by sajgonka si¢ dobrze skleita i zroluj ja do samego konca. Trzymaj zrolowane sajgonki i
stos arkuszy pod wilgotng $cierka by nie wyschty.

5. Posmaruj sajgonki matg ilo$cig oleju o neutralnym smaku 1 potdz na blasze wytozonej papierem do
pieczenia.

6. Piecz przez okoto 15 minut po czym przetdz na drugg strong i piecz przez kolejne 10-15 minut az sajgonki
lekko zbrazowieja.

7. Zmieszaj wszystkie sktadniki na sos do maczania.

8. Delikatnie przetnij sajgonki na pot (najlepszy jest n6z do chleba) i podawaj z sosem do maczania.

Uwagi

* Arkusze na sajgonki to cieniutkie kwadratowe arkusze ciasta z maki pszennej (natomiast te z maki ryzowej sa
uzywane do przygotowania§wiezych sajgonek, ktdre nie wymagaja pieczenia lub smazenia). Czgsto
sprzedawane sa zamrozone.

https://www.lazycatkitchen.pl/pieczone-sajgonki-z-lekkim-sosem/?print=true 2/2


http://www.lazycatkitchen.pl/swieze-sajgonki-z-brzoskwinia-i-sosem-fistaszkowym/

01/02/2021 Weganska pizza z dynig

Weganska pizza z dynig

e porcji: 2-3
e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

CIASTO NA PIZZE

250 g maki typu 650

250 g maki typu 500

10 g soli

7 g suszonych drozdzy instant
320 ml wody (letniej)

1 tyzka oliwy

PESTO Z RUKOLI

Ya szklanki orzechéw wtoskich

50 g $wiezej rukoli

1 maly zabek czosnku

okoto 90 ml / 6 tyzek oliwy z pierwszego tloczenia
1 tyzka soku z cytryny

szczypta grubej soli

pieprz

KARMELIZOWANA CEBULA

e 2 $rednie czerwone cebule
1-2 tyzeczki cukru

1 tyzka octu balsamicznego
2 tyzki oliwy

sol

PRZYBRANIE
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e 2 kawaltki duzej dyni, pokrojonej na 2 cm plastry

1 mala cukinia, pokrojona na ’2 cm plasterki

10-15 czarnych oliwek Kalamata, wypestkowanych

gars¢ orzechow wtoskich

2 szczypty chilli (niekoniecznie)

s0l & pieprz

Przygotowanie

CIASTO NA PIZZE & PODPIEKANIE WARZYW

1. W duzej misce, potacz maki, so6l i drozdze.

2. Wlej letnig (nie zimng!) wode 1 zamieszaj drewniang tyzka. Dodaj oliwe z oliwek i1 potacz z reszta
sktadnikow.

3. Gdy wszystkie sktadniki potacza si¢ oproznij miske na blat/stolnice.

4. Wyrabiaj ciasto przytrzymujac jeden koniec ciasta lewg reka 1 rozciggajac drugi koniec prawg (zobacz
zdjecia pod spodem). Nastepnie scal ciasto, obro¢ o 90 stopni 1 powtorz. Wyrabiaj w ten sposob przez
okoto 10 minut.

5. Gdy ciasto zrobi si¢ jednolite, gladkie 1 1$nigce, wtoz je do lekko naoliwionej miski, posmaruj wierzch
ciasta oliwg 1 przykryj miske¢ czystg Scierka. Pozostaw w cieptym (ale nie za cieptym, np. nie przy
zapalonym kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto podwoi swoja objetosc). W tym czasie mozesz
przygotowac¢ karmelizowanag cebulg i pesto.

6. Nastaw piekarnik na 200° C. Posmaruj plastry dyni z obu stron oliwg 1 rozt6z ja na wytozonej folig blasze.
Piecz przez 25-30 minut az dynia zmigknie, ale wyciagnij ja zanim nabierze koloru. Po 20 minutach, dodaj
plasterki cukinni by troche zmigkly.

KARMELIZOWANA CEBULA

8. Podgrzej 2 tyzki oliwy na duzej patelni. Pokrdj cebule na plasterki o grubosci /2 cm (gdy beda za cienkie
wyschng za bardzo podczas karmelizowania).
9. Wrzu¢ pokrojong cebule na rozgrzang oliwe 1 smaz bardzo powoli na malym ogniu (uzytam nastawienia 2
z 6) mieszajac co jaki$ czas. By uzyskac¢ tadng karmelizacje potrzeba trochg cierpliwosci.
10. Gdy cebula zmigknie dodaj szczypte soli, tyzeczke cukru i octu balsamicznego. Dus przez kolejne 20
minut pilnujgc zeby nie wyschta. Pod koniec procesu wlej na patelni¢ odrobing wody, zamieszaj 1 dus az
woda odparuje.

PESTO

11. Na suchej patelni podpraz orzechy wloskie przeznaczong na pesto na matym ogniu. Czgsto mieszaj lub
podrzucaj je na patelni bo fatwo je przypalié.

12. Przy pomocy recznego blendera z rozdrabniaczem posiekaj rukole, nastepnie dodaj orzechy, czosnek 1 sol.

13. Powoli dolej oliwe, dodaj tyle ile potrzeba by pesto nabrato pozadanej konsystencji. Dopraw pieprzem i
odrobing soku z cytryny do smaku.

PRZYBRANIE

14. Po wyjeciu dyni i cukini z piekarnika, podkre¢ temperature do 250° C 1 wlacz funkcje wiatrka (jesli twoj
piekarnik takowg posiada).

15. Wyl6z ciasto na blat/stolnice 1 naci$nij je dlonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie
wytworzyly si¢ pod wplywem fermentacji drozdzy.

16. Podziel ciasto na 2 lub 3 czeSci 1 rozwaltkuj na okragte pizze na posypanej maka stolnicy/blacie. Potoz
kazdy z plackéw na nasmarowanej oliwg blasze.
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17. Posmaruj pizze cienkg warstwg pesto. Na pesto utdz podpieczone plastry dynii, cukinig, przepotowione
oliwki, orzechy wloskie. Piecz kazda z pizz (jedna po drugiej) na srodkowej pdice piekarnika przez okoto

8-10 minut.
18. Na ciepta pizz¢ dodaj karmelizowang cebule.
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01/02/2021 Cebulowe bhaiji z daktylowym chutney

Cebulowe bhaji z daktylowym chutney

e sztuk: 15
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

CHUTNEY

15 daktyli, wypestkowanych i posiekanych

1 tyzeczka mielonego kuminu

2-1 tyzeczki ostrego chili (dostosuj do gustu)
2 tyzki purée z tamaryndu*®

szczypta soli

CEBULOWE BHAIJI

¢ 2 $rednie czerwone cebule

100 g maki z cieciorki

1 zabek czosnku, zmiazdzony
17 ptaskiej tyzeczki soli

Y tyzeczki garam masala

1 tyzeczka mielonego kuminu

1 tyzeczka mielonej kolendry

"2 tyzeczki ostrego chili

1 tyzka / 15 ml soku z cytryny
olej stonecznikowy, do smazenia

Przygotowanie

CHUTNEY

1. Delikatnie podpraz kumin i chili przez 30 sekund na suchej patelni, czesto mieszajac. Jak tylko poczujesz
aromat przypraw $ciggnij patelni¢ z ognia.

2. Dodaj posiekane daktylke, dwie tyzki purée z tamaryndu i pot szklanki wody. Przykryj pokrywka i du$ na
matym ogniu az daktyle zupetnie zmigkna.

3. Sciagnij z ognia, ostudz i przy pomocy recznego blendera zmiksuj na gtadki sos. Dopraw odrobing soli i
purée z tamaryndu, jesli chutney jest za stodkie.

CEBULOWE BHAIJI

4. Obierz cebule, przekrdj na pét a potem pokrdj na cienkie (2 mm) plasterki. Odtéz na bok.
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5. W duzej misce potagcz make z cieciorki, sl 1 przyprawy. Dodaj okoto tyle wody (okoto 60 ml) tak by
uzyskac¢ bardzo gesta panierke. Wmieszaj czosnek 1 sok z cytryny.

6. Powoli zacznij podgrzewac olej w matym garnku az osiagnie jakie$s 180° C.

7. Dodaj pokrojong cebulg do panierki. Dobrze wymieszaj dtonmi. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj
odrobing wody, ale ostroznie — ciasto powinno by¢ dos$¢ suche bo inaczej bhaji nie beda chrupiace.

8. Gdy olej osiagnie odpowiednig temperature (sprawdz wrzucaja¢ kawatek cebuli umoczonej w ciescie —
jesli olej zacznie si¢ od razu pieni¢ to znaczy, ze mozna smazy¢) zacznij wrzuca¢ na niego bhaji o
wielkos$ci okoto 1/2 tyzki ciasta. Nie wrzucaj za duzo na raz — jesli uzywasz matego garnka to smaz jakies$
4-5 naraz.

9. Smaz bhaji przez 2-3 minut na jednej stronie a potem obr6¢ i smaz przez kolejne 2 minuty (az tadnie
zbrazowiejg). Wyltow gotowe bhaji tyzka cedzakowg 1 poldz na kilku warstwach papierowego recznika by
pozby¢ si¢ nadwyzki oleju.

10. Podawaj na ciepto z miseczka daktylowego chutney

Uwagi

* Uzytam gotowego purée z tamaryndu marki Thai Dancer.
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01/02/2021 Surowa ,owsianka” gryczana z morelami

Surowa ,,owsianka” gryczana z morelami

N ./‘ 4

e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

¢ 1 szklanka surowej (niepalonej) kaszy gryczanej, namoczonej na noc
e | tyzka soku z cytryny lub z limonki

e 4 morele

¢ 1 banan (pokrojony & zamrozony bedzie lepszy)

e 80-100 ml mleka migdatowego

e '/ tyzeczki zmielonego kardamonu

e 2 lyzeczki cynamonu

e 2 laski wanilii, ziarenka wyskrobane

e gar$¢ posiekanych pistacji, do przybrania (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Kasze namocz przez noc w wodzie z dodatkiem soku z cytryny lub limonki. Doktadnie wyptucz.

2. Do blendera kielichowego w16z morele i zmiksuj, mozesz zostawic¢ kilka catych kawatkéw jesli lubisz.
Przet6z zmiksowane morele do miski i odt6z na bok (nie myj blendera, przyda si¢ do nastepnego kroku).

3. Do blendera w16z banana, 2/3 wyptukanej kaszy gryczanej* i mleko roslinne. Miksuj az sktadniki
zamienig si¢ w gesty koktajl. Dodaj cynamon, kardamon, wanil¢ i zmiksuj jeszcze raz. Dodaj reszte kaszy
gryczanej i zamieszaj tyzka.

4. Przet6z zmiksowane morele do szklanek. Dopelnij koktajlem gryczany. Podawaj posypane posiekanymi
pistacjami.

Uwagi

*Mozesz zmiksowac calg kasze gryczang na raz jesli wolisz gltadka fakture dania.
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Loukoumades — greckie paczki

e sztuk: 35
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

CIASTO

e 2 szklanki biatej maki pszennej

1 szklanka / 240 ml cieptej wody

Y2 szklanki / 120 ml mleka migadlowego
1 saszetka (7 g) drozdzy typu instant

1 tyzka cukru

szczypta soli

1 tyzka oleju + wigcej do smazenia

SYROP i PRZYBRANIE

e 2 szklanki / 120 ml syropu klonowego**
e 1 pomarancza (¥4 szklanki / 60 ml soku + starta skérka pomaranczowa)
e laska cynamonu

e garsc¢ pistacji lub orzechow wioskich, bardzo drobno posiekanych

Przygotowanie

LOUKOUMADES

1. W duzej misce, potacz wszystkie suche sktadniki tagcznie z drozdzami. Wlej do nich ciepta wodg¢ 1 mleko 1
doktadnie wymieszaj az uzyskasz ciasto podobne do ciasta na nale$niki.

2. Przykryj miske folig samoprzylepna i odt6z na okoto 2 godziny, az ciasto potroi swoja obj¢tos¢ a na
powierzchi pokaza si¢ widoczne pecherzyki powietrza (zobacz zdjgcie powyzej).
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3. Gdy ciasto jest gotowe, podgrzej olej w malym garnku (powinien si¢ga¢ przynajmniej 3 cm). Umocz
tyzeczke w goracym oleju, po czym nabierz tyzeczke ciasta 1 ostroznie wrzu¢ (z matej wysokos$ci by nie
pryskato) na rozgrzany olej.

4. Smaz 5-6 loukoumades na raz (w zaleznosci od wielkos$ci garnka). Ciasto ma tendecj¢ do unoszenia si¢ na
powierzchni oleju wiec co jaki$ czas przewrd¢ loukoumades na drugg strong.

5. Wytéw loukoumades gdy zrobig si¢ ztoto-brazowe (jesli brazowieja zbyt szybko to znaczy, ze olej jest za
goracy i ciasto w $rodku bedzie surowe). Po wylowieniu z oleju, roz16z usmazone loukoumades na kilku
warstwach papierowego recznika by pozby¢ si¢ nadwyzki oleju.

6. Polej ciepte loukoumades goracym syropem i posyp posiekanymi pistacjami i opcjonalnie startg skorka
pomaranczowa.

SYROP

7. W matym rondelku potacz syrop klonowy i 60 ml soku z pomaranczy. Dodaj laske cynamonu.

8. Doprowadz do zagotowania. Gotuj powoli, na bardzo malym ogniu, przez 10-15 minut az syrop troche
zgestnieje.

9. Wyjmij cynamon i polej cieple loukoumades syropem.

Uwagi

*Przepis na ciasto jest adaptacjg tego przepisu
**Zamiast syropu klonowego mozesz zrobi¢ prosty syrop z cukru i wody / soku z pomaranczy.
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01/02/2021 Spaghetti z dynig, szpinakiem i orzechami

Spaghetti z dynia, szpinakiem i orzechami

porcji: 2
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

200 g spaghetti (uzyj bezglutenowego jesli jestes$ alergikiem)

3 tyzki/ 45 ml oliwy

2-3 zabki czosnku, drobno posiekane

2 szklanki dyni pizmowej pokrojonej w kostke / pot sredniej dyni
okoto 100 g szpinaku

¥5-1 tyzeczki platkow chili (w zalezno$ci od upodoban)

Y4 cytryny, sok i starta skorka

sol & pieprz, do smaku

30g orzechow wtoskich, drobno posiekanych

Przygotowanie

1

https://www.lazycatkitchen.pl/spaghetti-z-dynia-szpinakiem-i-orzechami/?print=true

. Polej pokrojona w kostke dyni¢ tyzka oliwy, posyp sola i piecz w goragcym (225° C) piekarniku przez

okoto 40-50 minut, az dynia zmi¢knie i tadnie si¢ przyrumieni.

. Gotuj spaghetti w osolonej wodzie o minute krdcej niz normalnie.
. Podgrzej 2 tyzki oliwy na patelni. Na malym ogniu podsmaz czosnek czesto mieszajac. Dodaj ptatki chili 1

smaz, mieszajac przez kolejng minute.

. Zgnie¢ potowe upieczonej dyni widelcem lub ubijakiem do ziemniakow (mozesz tez uzy¢ malaksera lub

blendera jesli chcesz osiggna¢ gltadszy efekt). Potoz dynig (i ta zmiazdzong i cale kawalki) na patelni¢ z
czosnkiem i chilli.

. Dodaj odcedzony makaron i doktadnie umyty szpinak. Doktadnie wymieszaj (mozesz doda¢ odrobing

wody by polepszy¢ konsystencje sosu). Dopraw solg, pieprzem i skrop sokiem z cytryny.

. Spaghetti podawaj natychmiast posypane orzechami wtoskimi i skorka z cytryny.
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01/02/2021 Weganskie placki ziemniaczane ze $mietang — na dwa sposoby

Weganskie placki ziemniaczane ze Smietang — na dwa sposoby

e sztuk: 25
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

KWASNA SMIETANA Z NERKOWCOW

e 2 szklanki surowych nerkowcdw, namoczonych w wodzie przez 8h
¢ 50l, do smaku
e sok z cytryny lub limonki, do smaku

PLACKI ZIEMNIACZANE

e 5 $rednich ziemniakoéw / okoto 1 kg

1 mata cebula, bardzo drobno posiekana lub starta

3 tyzeczki musztardy petnoziarnistej (opcjonalnie)

2 tyzeczki soli

pieprz

30 ml / 2 tyzki aquafaby* / wody spod cieciorki

2 tyzki maki (ryzowej, ziemniaczanej lub pszennej jesli nie GF)
olej, do smazenia (lub zapiekania)

Przygotowanie

KWASNA SMIETANA Z NERKOWCOW

1. Wyphtucz nerkowce i wi6z do blendera kielichowego. Wlej troche wody i zacznij miksowac. Przy pomocy
silikonowej szpatutki regularnie zdrapuj osiadte na Sciankach blendera kawatki orzechow.

2. Stopniowo dolewaj wody, dodaj jej na tyle by otrzymac gladka ale ciggle gesta konsystencje. Przypraw
sokiem z cytryny i sola. Najlepiej jest zrobi¢ $mietan¢ z wyprzedzeniam i wtozy¢ ja do lodowki na jakis
czas by zgestniata podczas chtodzenia.

PLACKI ZIEMNIACZANE

1. Zetrzyj obrane ziemniaki na tarce r¢cznej lub w malakserze jesli masz odpowiednig przystawke. Potdz
starte ziemniaki na sicie by odciekaly. Jesli masz muslinowa $ciereczke to przy jej pomocy odcisnij
nadwyzke wody, jesli nie masz, zrob to dtonmi. Im bardziej sucha masa tym bardziej chrupigce beda
placki i masa zrobi si¢ mokra.
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01/02/2021 Weganskie placki ziemniaczane ze $mietang — na dwa sposoby

2. W duzej misce pomieszaj cebulg, ziemniaki, musztade, pieprz, aquafabe i make. Nie dodawaj soli az do

3.

5.

momentu kiedy olej / piekarnik bedzie rozgrzany bo sol sprawi, Zze ziemniaki zaczng ,,ptakac”.

SPOSOB 1: Rozgrzej teflonowa lub ceramiczng patelnie. Wlej na tyle oleju by przykryé dno patelni
(bedzie trzeba go po trochu dolewa¢ troche podczas smazenia) i pozw6l mu si¢ dobrze rozgrza¢. Na
gorgcym oleju potdz tyzke masy ziemniaczanej 1 drugg strong tyzki rozplaszcz ja 1 wygtadz. W ten sam
sposob uformuyj kilka plackéw (moja patelnia miesci 4 na raz). Smaz przez kilka minut. Nie przewracaj na
druga strong az placek zbragzowieje od spodu. Gdy zobaczysz, ze krawedzie robig si¢ brazowe mozesz
wtedy placka przewrdci¢ na drugg strone. Podwaz za pomocg ptaskiej szpatutki i przewrdo¢ na drugg
strong. Smaz az druga strona zrobi si¢ zloto-brgzowa. Ukladaj gotowe placki na papierowym reczniku by
pozby¢ sie nadwyzki thuszczu, nastepnie wtoz do cieptego piekarnika (100° C) by placki utrzymaty swoja
temperature gdy smazysz kolejng partie.

. SPOSOB 2: Nagrzej piekarnik do 200° C. Posmaruj blache do pieczenia olejem lub oliwa, potdz na niej

tyle plackéw ile si¢ zmiesci, posmaruj wierzch oliwg 1 piecz przez 10 minut. Przetdz na drugg strong i
piecz przez kolejne 10 min. Nastepnie podkre¢ temperature do 225° C 1 podpiecz przez 5-10 minut z
kazdej strony az placki nabiorg ztotego koloru.

Podawaj natychmiast, ze $mietang z nerkowcow.

Uwagi

* Aquafaba to woda spod cieciorki. Mozna odla¢ ja z cieciorki w puszce lub przygotowac z suchej cieciorki. By
zrobi¢ jg samemu nalezy namoczy¢ suchg cieciorke¢ w wodzie przez noc (8 h), wyptukac i gotowaé w swiezej
wodzie przez okoto godzing (az cieciorka bedzie zupetnie migkka). Nastepnie nalezy wyciagnac¢ cieciorke przy
pomocy cedzakowej tyzki — woda, ktdra pozostanie w garnku jest wlasnie aquafabg. Jesli jest za rzadka
(powinna mie¢ konsystencje zblizong do bialka jajka), trzeba ja troche zredukowac¢ gotujac na matym ogniu bez
przykrycia. Gotowg aquafabe¢ nalezy ostudzi¢ przed uzyciem.
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01/02/2021 Zimowe tacos z sosem chimichurri

Zimowe tacos z sosem chimichurri

e porcji: 4
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

SOS CHIMICHURRI (najlepiej przygotowac¢ podczas zapiekania warzyw)

Y4 szklanki (ubitej) Swiezej kolendry

Ya szklanki (ubitej) Swiezej pietruszki

2 tyzki / 30 ml octu winnego z czerwonego wina

6 tyzek / 90 ml oliwy z pierwszego ttoczenia

2 zabki czosnku, zmiazdzone

¥ tyzeczki soli

1 tyzeczka brazowego cukru

-1 tyzeczki ptatkéw chili (w zalezno$ci od upodoban)
pieprz, do smaku

TACOS + NADZIENIE

12 tacos (bezglutenowych jesli masz alergi¢ na gluten)
", kalafiora, podzielonego na rozyczki

1 maty batat, pokrojony w 1cm kostke

14 szklanki ugotowanej czarnej fasoli

¢wiartka matej czerwonej kapusty, poszatkowana
2 awokado, pokrojonego w kostke

1 tyzeczka wedzonej papryki

1 tyzeczki kuminu

2-1 tyzeczki ostrego chilli w proszku

s6l, do smaku

2 tyzki /30 ml oliwy

plasterki §wiezego chilli, do podania (opcjonalnie)

https://www.lazycatkitchen.pl/zimowe-tacos-z-sosem-chimichurri/?print=true
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01/02/2021 Zimowe tacos z sosem chimichurri
e C¢wiartki limonki, do podania (opcjonalnie)
e weganska kwasna $mietana, do podania (opcjonalnie)
e $wieza kolendra, do podania (opcjonalnie)

Przygotowanie

CHIMICHURRI SAUCE

1. Posiekaj kolenrg i pietruszke drobno nozem lub przy pomocy blendera recznego z dostawka do siekania
ziot.

2. W osobnej misce potacz ze sobg ocet winny, cukier, sol, ptatki chili i oliwe¢. Porzadnie wymieszaj az
cukier zupetnie si¢ rozpusci. Dodaj do posiekanych zi6t. Jesli uzywasz blendera, zmiksuj sos jeszcze kilka
razy by osigng¢ lepsza konsystencje.

TACOS

3. Podgrzej piekarnik do 200° C i wyl6z blach¢ do pieczenia papierem do pieczenia.

4. W16z kalafiora 1 batata do duzej miski. Dodaj 2 tyzki oliwy i1 dobrze wymieszaj. Dopraw we¢dzong
papryka, kuminem, ostrym chili i solg. Rozsyp na wytozonej papierem blasze 1 piecz przez okoto 30
minut, obracajac warzywa na drugg strone raz, po 15 minutach.

5. Podgrzej tacos w cieptym piekarniku lub mikrofali.

6. Wypehnij podgrzane tacos czarng fasola, kapusta, kawatkami kalafiora 1 batata. Posyp §wiezg kolendrg 1
plasterkami chili (jesli lubisz ostre smaki). Podawaj z sosem chimichurri, weganska kwasng smietang i
kawatkami limonki.
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01/02/2021 GoOzleme z burakami i chrzanem

Gozleme z burakami i chrzanem

e sztuk: 5-6 kanapek
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

CIASTO

2 szklanki maki pszennej, przesianej

6 g drozdzy typu instant

2 tyzeczki soli

Y tyzeczki cukru

200 ml cieptej wody

1 tyzka / 15 ml oliwy, plus wiecej do posmarowania

NADZIENIE

800 g burakoéw*

5 zabkéw czosnku, 4 drobno posiekane + 1 zmiazdzony
3 matle cebule dymki lub szalotki

gars¢ pietruszki

1 cytryna, sok z %2 1 ¢wiartki do podania

gars§¢ orzechow wioskich, posiekanych

% szklanki nerkowcdw, namoczonych na noc

1 tyzeczki kuminu

okoto 2 szklanki / 120 ml chrzanu (takiego w stoiczku, uzytam marki ROLNIK)
s6l, do smaku

pieprz, do smaku

Przygotowanie

https://www.lazycatkitchen.pl/gozleme-z-burakami-i-chrzanem/?print=true
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01/02/2021 GoOzleme z burakami i chrzanem

CIASTO

1. Potacz drozdze, cukier, sol 1 200 ml letniej (nie zbyt cieptej bo zabije drozdze) wody. Zamieszaj doktadnie
az cukier i drozdze rozpuszcza si¢. Przykryj §ciereczka i odt6z w ciepte miejsce na 10 minut, az drozdze
zaczng sie pienic.

2. Do duzej miski wsyp make, wlej oliwe 1 dodaj aktywowane drozdze. Zagnie¢ ciasto. Wyrabiaj przez jakis
5 minut az ciasto zrobi si¢ gladkie i elastyczne. Przykryj $ciereczka i odt6z w cieple miejsce na 20-30
minut az ciasto wyro$nie, podwajajac swoja objetosc.

NADZIENIE

3. Obierz buraki i pokrdj je w bardzo cieniutkie (to wazne) plasterki albo przy pomocy szatkownicy z
regulacja grubosci krojenia albo ostrym nozem.

4. Podgrzej 2 tyzki / 30 ml oliwy na patelni, dodaj 4 zabki czosnku. Smaz, cz¢sto mieszajac, az czosnek
zmigkknie. Dodaj cebulke dymke i smaz przez kolejng minut¢ lub dwie. Na koniec dodaj plasterki buraka,
zwigksz ogien i smaz na duzym ogniu ciggle mieszajac az plasterki buraka zupeie zmigkkng. Dopraw
kuminem, solg i pieprzem. Cato$¢ ostudz i posyp posiekang natka pietruszki.

5. Wyplucz nerkowce 1 wtoz do blendera kielichowego razem z okoto 100 ml wody. Miksuj az uzyskasz
gladka mase (o konsystencji bardzo gestej Smietany). Co jaki$ czas zdrap osiadlg na §ciankach blendera
mase¢ przy pomocy silikonowej topatki.

6. Dopraw chrzanem (ja uzytam ponad potowe 200 ml stoiczka), zmiazdZzonym zabkiem czosnku, sokiem z
cytryny, solg i pieprzem. Nie boj si¢ wyraznych smakow gdyz w potaczeniu z burakami i ciastem smak
sosu straci troch¢ na intensywnosci.

ZYOZENIE

7. Posyp blat maka. Podziel ciasto na 6 kawatkéw. Wez kawatek ciasta i naci$nij dtonmi by pozbyc¢ si¢
baniek powietrza. Rozwatkuj ciasto w waski, dtugi prostokat (dostosuj wielkos¢ paczuszki do wielkosci
patelni pamigtajac, ze krawedzie patelni nie sg az tak gorgce jak srodek wiec ciezej bedzie dopiec konce).
Jak w przypadku pierogdw, im ciensze ciasto tym lepiej ale bez przesady — nie powinno by¢ az tak cienkie
by przes§witywalo nadzienie.

8. Utoz prostokat tak by krotsza krawedz byta prostopadta do lini blatu. Na srodku potoz cienka warstwe
burakow w ten sposob by lewy i prawy bok stykal si¢ po zamknigciu paczuszki. Warstwe burakoéw posyp
orzechami, potem nat6z warstwe sosu chrzanowego 1 na nim utéz kolejng cienka warstwe burakow.

9. Zawin ciasto woko6t nadzienia i sklej doktadnie z wszystkich stron. Jesli masz nadwyzke ciasta, przytnij ja
by taczenia byly jak najciensze.

10. Podgrzej patelni¢ grilowa lub non-stick. Posmaruj jedng strong gozleme odrobing oliwy i pot6z (oliwag do
spodu) na rozgrzanej patelni. Posmaruj oliwg z drugiej strony i po kilku minutach, przewréc gozleme na
drugg strone. Docisnij lekko tam gdzie sg dwie warstwy ciasta by ciasto w srodku nie byto surowe. Ja
staram si¢ tez dopiec wszystkie boki trzymajac gozleme pod katem 90 stopni do patelni (za pomoca
szczypcow kuchennych). Powtoérz kroki 7-10 z reszta nadzienia i ciasta.

Uwagi

*Liscie buraka i botwinka tez dobrze si¢ spisza w tym przepisie.
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01/02/2021 Weganskie ciasto daktylowe z toffee

Weganskie ciasto daktylowe z toffee

e porcji: 6
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 40 min

Skladniki

CIASTO DAKTYLOWE

175 g wypestkowanych daktyli, grubo posiekanych
1 torebka czaju (lub herbaty English breakfast)

80 ml oliwy

50 g ciemnego cukru muscovado

50 g brazowego cukru trzcinowego

100 g purée z kwasnych jablek (bez dodatku cukru)*
100 ml mleka migdatowego

175 g maki, przesianej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

POLEWA TOFFEE

e 100 g/ %2 szklanki cukru (uzytam bragzowego nierafinowanego)
e 120 ml/ % szklanki petnottustego mleka kokosowego + 60 ml / ¥4 szklanki (zobacz instrukcje)
¢ kilka szczypt soli

Przygotowanie

CIASTO DAKTYLOWE
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01/02/2021 Weganskie ciasto daktylowe z toffee

1. Umies¢ torebke herbaty, posiekane daktyle 1 sode oczyszczong w niewielkim naczyniu i zalej 150 ml
wrzatku. Po 10 minutach, wyjmij torebke herbaty 1 wyrzu¢. Dodaj ekstrakt waniliowy i zmiazdz daktyle
widelcem.

2. Nagrzej piekarnik do 180° C.

. Wyl6z dna 200 ml kokilek papierem do pieczenia a §cianki posmaruj odrobing oliwy.

4. W osobnej misce doktadnie wymieszaj oliwe, cukier muscovado i1 brazowy cukier. Dodaj mleko
migdatowe, purée z jablek oraz mase¢ daktylowa. Na tym etapie ciasto bedzie si¢ wydawato zbyt rzadkie —
nie przejmuyj si¢, takie wiasnie ma by¢.

5. Polacz przesiang make i1 proszek do pieczenia w osobnym naczyniu. Nastepnie wsyp je do mokrych
stadnikow. Dokladnie wymieszaj az uzyskasz jednolita masg ale ostroznie by nie miesza¢ zbyt dlugo bo to
moze spowodowac aktywacje glutenu i gumowe ciasto.

6. Przetoz ciasto do kokilek (napetnij je do 2/3 wysokosci) 1 wtoz do piekarnika na 30-40 minutes az wbita
wykataczka wychodzi prawie czysta i wierzch ma ciemno brazowy kolor.

7. Ostudz ciasto przed wyjeciem z kokilek.

98]

POLEWA TOFFEE

1. Rownomiernie wysyp cukier na suchg patelni¢. Podgrzej na $rednim ogniu (uzytam 4 z 6 nastawien) az
cukier rozpusci si¢ 1 nabierze bursztynowego koloru. Staraj si¢ nie miesza¢ chociaz twoja patelnia moze
nagrzwac si¢ nierownomiernie — jesli tak jest delikatnie przesun nierozpuszczony cukier w gorace punkty.
W tym samym czasie delikatnie podgrzej 2 szklanki mleka kokosowego.

2. Gdy cukier zupeie si¢ rozpusci, zdejmij patelni¢ z ognia i mieszajac dodaj ciepte mleko kokosowe.
Ostroznie bo pomimo tego, ze podgrzali$my mleko by ztagodzi¢ ta reakcje to karmel moze pryskac.

3. Po dodaniu mleka kokosowego czg$¢ karmelu moze stwardnieé¢. Nie panikuj, to normalne! By rozpuscic¢
twarde kawalki karmelu, wr6¢ patelnie na palnik ale zmniejsz ogien (uzytam 2 z 6 nastawien). Dodaj
dodatkowe 60 ml mleka kokosowego (nie musi by¢ cieplte) i caly czas mieszajac rozpus¢ wszystkie grudki
na matym ogniu. Im dtuzej gotujemy karmel tym bardziej lepki 1 ciagnacy zrobi si¢ wigc dlatego
dodajemy wigcej mleka kokosowego by karmel mial konsystencj¢ sosu a nie mordoklejki. Pamigtaj, ze
karmel gestnieje po ostygnigciu wiec nie panikuj jesli bedzie wydawat si¢ zbyt rzadki. Jesli okaze si¢ za
rzadki po ostygnieciu, zawsze mozesz go ponownie zredukowac.

4. Dopraw solg do smaku.

Uwagi

*By przyrzadzi¢ purée z jabtek, obierz dwa jabtka (uzyj kwasnej odmiany), pokroj na plasterki i wi6z do garnka
z pokrywka. Dodaj odrobing wody by jabtka nie przypalily si¢ od spodu i gotuj pod przykryciem, na matym
ogniu az zaczng si¢ rozpada¢. Zmiskuj w blenderze lub rozgnie¢ widelcem jesli nie zalezy ci na tym by purée
bylo bardzo gladkie.
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01/02/2021 Weganskie bezy kropelki

Weganskie bezy kropelki

e porcji: 100 matych bez
e czas przygotowania: 25 min
e czas przygotowania: 75 min

Skladniki

120 ml / 4 szklanki aquafaby / wody spod cieciorki, schtodzonej w lodéwce (zobacz uwagi)
Y tyzeczki octu z biatego wina (opcjonalnie)

125 g/ V4 szklanki + 2 tyzki drobnego biatego cukru

1 $rednki burak, obrany (uzyty jako barwnik)

Przygotowanie

1. Jesli posiadasz wyciskarke do sokdw wycisnij nig sok z buraka. Jesli nie masz wyciskarki, zetrzyj buraka
na tarce o duzych oczkach. Pot6z startego buraka na srodku muslinowej §ciereczki i wycisnij sok dtonmi.
Uzyskasz okoto 3 tyzeczki soku.

2. Wyl6z blache swiezym arkuszem papieru do pieczenia (powierzchnia nie powinna nawet §ladowej ilosci
thuszczu).

3. W duzej, najlepiej szklanej misce (upewnij si¢, ze na powierzchni miski nie ma nawet §ladowe;j ilosci
thuszczu) ubij wode spod cieciorki na sztywna piang. Mozesz doda¢ % tyzeczki octu winnego, ale z
mojego doswiadczenia wynika nie jest to konieczne.

4. By upewnic sig¢, ze piana jest wystarczajaco ubita, delikatnie obro¢ miske do gory dnem. Jesli piana si¢ nie
obsuwa to znaczy, ze jest gotowa. Jesli cho¢ troche si¢ obsuwa to ubijaj dalej i powtorz test.

5. Do ubitej na sztywno piany zacznij powoli (tyzka po tyzce) dodawac cukier ubijajac po kazdej porcji
cukru. Po dodaniu catosci cukru, piana powinna by¢ I$nigca, gesta i lepka — podobna do bezy na bazie
biatka.

6. Podgrzej piekarnik do 100° C.

7. Wez nowy woreczek $niadaniowy i wlej do srodka odrobing soku z buraka. Pol6z woreczek na ptasko na
blacie tak by caly sok z buraka nie sptynat do rogui wtéz do woreczka kilka tyzek ubitej piany.
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8. Ostroznie obetnij rog woreczka — zacznij od matego nacigcia, ktoére zawsze mozesz powigkszy¢ jesli
trzeba. Trzymaj woreczek pod katem 90% w stosunku do blachy. Wyci$nij spora krople piany, po czym
szybkim ruchem oderwij woreczek od wycisnigtej bezy . Zostaw odstepy migdzy kropelkami bo inaczej
bezy skleja si¢ podczas pieczenia.

9. Piecz przez 75 minut. Wylacz piekarnik 1 lekko uchyl drzwi piekarnika tak by bezy doszty w stygnacym
piekarniku przez kolejne 45-60 minut. Bezy przechowuj w szczelnie zmknietym pojemniku by nie

zawilgly.
Uwagi

* Aquafaba to woda spod cieciorki lub innych ro$lin straczkowych. Mozna odla¢ ja z cieciorki w puszce lub
przygotowac z suchej cieciorki. By zrobi¢ ja samemu nalezy namoczy¢ suchg cieciorke w wodzie przez noc (8
h), wyptukac 1 gotowac w §wiezej wodzie przez okoto godzine (az cieciorka bedzie zupetnie migkka). Nastepnie
nalezy wyciagna¢ cieciorke przy pomocy cedzakowej tyzki — woda, ktora pozostanie w garnku jest wtasnie
aquafabg. Jesli jest za rzadka (powinna mie¢ konsystencje zblizong do biatka jajka), trzeba ja troche¢ zredukowac
gotujac na matym ogniu bez przykrycia. Gotowa aquafabe nalezy ostudzi¢ przed uzyciem. Moja aquafaba byta
chtodzona w lodéwce przed ubiciem wigc zalecam uprzednie schiodzenie.
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Makaron ryzowy na zielono

porcji: 2
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

SOS

200 g ptaskiego makaronu ryzowego

duza gar§¢ / 150 g fasoli szparagowe;j ptaskiej, pokrojonej po skosie
maty brokut, pokrojony na mate kawatki

4 cebule dymki, pokrojone na plasterki

Y2 papryczki chili, ciefiko pokrojonej / V2 tyzeczki platkoéw chili

3 zabki czosnku, cienko pokrojone

1 tyzka oleju o wysokiej temperaturze dymienia (uzytam arachidowego)
¢wiartki limonki, do podania

$wieza kolendra, do podania

1 tyzka oleju (uzytam arachidowego)

2 tyzeczki oleju sezamowego (dla smaku)

17 tyzki migkkiego bragzowego cukru lub syropu klonowego
1 tyZki octu ryzowego lub soku z limonki

3 tyzki tamari (dla bezglutenowcow) lub sosu sojowego

2 tyzeczki drobno startego imbiru

Przygotowanie

1. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Nie gotuj go zupetnie gdyz pod koniec

bedzie go trzeba wymiesza¢ z warzywami 1 sosem w woku co spowoduje, ze jeszcze troche zmigkknie. Ja
zanurzytam swoj we wrzatku na 8 minut chociaz na opakowaniu pisato, ze potrzeba 10 minut by makaron
byt al dente. By makaron si¢ nie sklejat, widz go do wrzatku stopniowo, w matych ilo$ciach i porzadnie
zamieszaj raz czy dwa gdy tylko makaron catkowicie zanurzy si¢ w wodzie. Po namoczeniu, przeptucz
makaron zimng wodg, po czym rozt6z go na duzym talerzu lub tacy i1 skrop odrobing oleju.
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2. W matym naczyniu zmieszaj wszystkie sktadniki na sos z wyjatkiem tyzki oleju.

3. Podgrzej wok lub duza patelni¢ na $rednim ogniu. Do goragcego woka dodaj oleju 1 poruszaj nim by olej
rozlal si¢ na $cianki woka. Wrzu¢ czosnek i smaz ciggle mieszajac az czosnek zrobi si¢ ztoty. Dodaj
pokrojong dymke 1 chili. Smaz mieszajgc az dymka zmigkknie. Przet6z czosnek, dymke 1 chili na talerzyk.
Od16z na bok.

4. Podkre¢ ogien 1 wrzué brokuty. Smaz przez minute lub dwie, ciggle mieszajac. Wrzu¢ pokrojong fasole.
Smaz az oba warzywa nie beda surowe ale ciagle beda chrupkie. Przetéz na talerz.

5. Znéw skre¢ ogien. Podgrzej tyzke oleju na cieptym woku. Dodaj zmieszane sktadniki na sos i smaz przez
5 sekund ciagle mieszajac. Wrzu¢ z powrotem warzywa, makaron, czosnek, dymke i chili. Caty czas
mieszaj zawarto$cig woka by makaron nie przywart do dna. Upewnij si¢, ze makaron jest ciepty 1
wystarczajgco migkki. Podawaj natychmiast posypane §wiezg kolendrg i1 z ¢wiartka limonki.
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Chinskie potstickers z dynig pizmowa

e porcji: 40
e czas przygotowania: 75 min
e czas przygotowania: 12 min

Skladniki

CIASTO

e 2 szklanki maki pszennej

¢ | lyzeczka miatkiej soli

e | lyzka/15 mloleju

e okoto 150 ml goracej wody

FARSZ (najlepiej przygotowac dzien wczesniej)

e 3 dymki, tylko biata czes¢, w plasterkach

4 tyzeczki drobno startego imbiru

3 duze zabki czosnku, drobno posiekane

3 szklanki upieczonej dyni pizmowej* / okoto Y4 dyni, rozgniecionej widelcem
2 tyzki / 30 ml sosu sojowego

1 tyzka octu ryzowego

¥5-1 tyzeczki platkow chili / 2-3 tyzeczki sosu Sriracha

1 tyzka oleju o wysokiej temperaturze dymienia (uzytam arachidowego)

SOS

2 tyzki / 30 ml sosu sojowego

1 tyzeczki oleju sezamowego

1 tyzka octu ryzowego

swieze chili, plasterki lub ostre ptatki chili
1 tyzeczka sezamu

2 cm drobno pokrojonej dymki
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Przygotowanie

1. W duzej misce, pomieszaj make z solg. Dodaj 120 ml / 72 szklanki goracej wody 1 tyzke oliwy. Catos¢
wymieszaj tyzka a potem zacznij wyrabia¢ rekami. Ciasto bgdzie potrzebowac troche wigcej goracej wody
— bardzo wazne jest by dodawac ja stopniowo, tyzka po tyzce. Ja dodaje 1-2 tyzki goracej wody by
0siggnac ciasto o wlasciwej konsystencji. Ciasto wyrabiaj przez kilka minut az stanie si¢ jednolite. Odt6z
je na 30 minut, przykryte wilgotng $cierka lub naktuta (by mogto oddychac) folig samoprzylepng Zeby nie
wyschto.

2. Podgrzej odrobing oleju lub oliwy na patelni. Dodaj posiekany czosnek i smaz na matym ogniu cze¢sto
mieszajac. Wrzu¢ pokrojong dymke i imbir. Po dwoch minutach dodaj rozgnieciong dyni¢ pizmowa.
Dopraw sosem sojowym, octem i chilli. Du$ jeszcze chwile az wszystkie smaki si¢ tadnie potacza. Jesli
mozesz przygotuj farsz dzien wczesniej bo na drugi dzien smakuje znacznie lepiej.

3. Rozwatkuj ciasto do grubosci ok 1-2 mm na lekko posypanym maka blacie. Za pomocg odwrdoconej
szklanki wytnij w nim krazki. Pot6z kazdy krazek na dioni 1 umies$¢ kopiata tyzeczke farszu posrodku.
7167 krazek na pot tak by sklejenie bylo na gorze, nad farszem. Mozesz sklei¢ ciasto w postaci
wachlarzyka ale nie jest to konieczne. Uktadaj gotowe potstickers na posypanej maka powierzchni,
przykryj lekko wilgotna $Scierka by nie wyschty.

4. Podgrzej olej arachidowy na patelni z pokrywka. Na rozgrzany olej, utéz tyle potstickers ile si¢ swobodnie
zmiesci. Smaz na §rednim ogniu az zarumienig si¢ lekko od spodu. Nastgpnie wlej troche wody, tak by
siegata okoto 1 cm 1 przykryj patelni¢ pokrywka. Pozwol pierogom ugotowac si¢ we wlasnej parze prez
jakie$ 6-8 minut, w zaleznosci od grubosci ciasta. Nastepnie $ciggnij pokrywke 1 pozostaw potstickers na
goracej patelni przez chwilg tak by odparowac resztki wody i by spody tadnie si¢ przypiekly.

5. W osobnym naczyniu, potagcz wszystkie sktadniki na sos. Podawaj gotowe potstickers prosto z patelni z
miseczkg sosu.

Uwagi

*Zalecam uzycie dyni pizmowej do tego przepisu gdyz ma bardziej zwarty migzsz i zawiera mniej wody. Uzycie
innej odmiany dyni moze spowodowac zbyt mokry farsz.
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Weganska szarlotka

e sztuk: 2 mate szarlotki*

e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 75 min

Skladniki

NADZIENIE

e 2 jablka odmiany Granny Smith

e gar$¢ rodzynek

e 2 tyzeczki cynamonu

e 2 ty7zki cukru (uzytam kokosowego)

CIASTO

e 250 g maki, przesianej

e szczypta soli

e 2 tyzki curku pudru + do posypania
e 75ml/5 tyzek oliwy

Przygotowanie

NADZIENIE

1. Obierz jabtka, pokrdj na ¢wiartki, wytnij gniazda i pokr6j wszerz na 2 mm plasterki.

2. W16z pokrojone jabtka, cynamon, cukier, rodzynki do matego rondelka i wymieszaj. Dodaj troche wody.

3. Dus$ pod przykryciem na malym ogniu az jabtka zmigkng (jakie$ 15 minut) ale Sciagnij z ognia zanim
zaczng si¢ rozpadac. Jesli wlozysz surowe jabtka bezposrednio do foremki z ciastem to podczas pieczenia
za bardzo si¢ skurcza i pod kratka bedzie duzo pustego miejsca, bez farszu. Uwierz mi, probowatam!

CIASTO
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4.

5.

6.

7.

10.

I1.
12.
13.

14.

W misce, zmieszaj przesiang make, sol 1 cukier. Dodaj oliwy z oliwek 1 zacznij palcami wciera¢ ja w make
az ciasto bedzie przypomniato kruszonke. Zacznij dodawa¢ wody — to ile doktadnie trzeba doda¢ zalezy od
wielu czynnikow wiec dodawaj stopniowo. Dodaj na tyle wody by uzyska¢ plastyczne ale nie mokre
ciasto. Uformuj kule z ciasta (ale nie wyrabiaj go) zawin w foli¢ samoprzylepng 1 wt6z od lodowki na 30
minut.

Podziel ciasto na dwie rowne czg$ci. Teraz odejmij jakie§ 100 g z pierwszej potowy — to bedzie spod
jednej z szarlotek a pozostata cze$¢ ciasta bedzie kratka.

Umiesc¢ to 100g ciasta pomigdzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia i bardzo delikatnie rozwatkuj do
grubosci okoto 1-2 mm.

Sciagnij jeden z arkuszy papieru, obroé ciasto tak by strona chroniona papierem byta na gorze i pot6z
rozwatkowane ciasto na foremce. Teraz delikatnie $ciggnij drugi arkusz przylepiony do ciasta. Delikatnie
wyloz foremke ciastem. Upewnij sig, ze ciasto siega do samej krawedzi dna. Widelcem ponaktuwaj dno
ciasta ale nie przycinaj jeszcze nadwyzki.

. W ten sam sposob rozwatkuj porcje ciasta przeznaczong na kratke. Staraj si¢ rozwatkowac ja na ksztat

dlugiego prostokata, ktorego krotszy brzeg jest ciut dtuzszy niz sama foremka (13-14 cm). Podziel
prostokat na 12 rownych paskéw o szerokosci 1% cm (ja uzytam linijki).

. Wyl6z dno szarlotki ostudzonymi (to wazne) jabtkami. Ja robig¢ to rgkami bo wtedy jestem w stanie

upakowac jak najwigcej jabtek tak by nie byto zadnych pustych miejsc po upieczeniu.

Utoz 6 poziomych paskdéw na wierzchu szarlotki (zdjgcie 1). Nastgpnie zacznij przeplata¢ pionowe paski
(zdjecie 2-4). Na koniec doci$nij brzegi widelcem (zdjgcie 5) 1 odetnij nadwyzke ciasta ostrym nozem
(zdjecie 6).

Powtorz kroki 5-10 z druga potowa ciasta.

W16z obie szarlotki do lodowki na 45-60 minut. Po 30-45 minutach, nagrzej piekarnik do 200° C.

Pot6z szarlotki na dolnej poice nagrzanego piekarnika. Po 20 minutach, zredukuj temperaturg do 190° C i
piecz przez kolejne 55-60 minut (az kratka delikatnie zbragzowieje).

Ostudz upieczone szarlotki przed wyjeciem z foremek.

Uwagi

*Uzytam dwoch foremek o $rednicy 12.5 cm.
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Salatka z dyni pizmowej z orzechowym winegretem

porcji: 2-4
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

SALATKA

1 szklanka soczewicy zielonej lub Puy (opcjonalnie)

Y dyni pizmowej (uzytam dolnej czgsci)

2 male czerwone cebule

1 jablko odmiany Granny Smith, pokrojone na plasterki
wigzka rukoli, posiekana

nasiona z Y5 granatu (opcjonalnie)

gars$¢ orzechow wioskich

WINEGRET ORZECHOWY

2 tyzki / 30 ml oleju z orzechéw wioskich*
1 tyzka / 15 ml octu z jabtek

1 tyzka / 15 ml syropu klonowego

1 tyzeczka soli, do smaku

pieprz, do smaku

Przygotowanie

[S—

W

. Nagrzej pierkarnik do 225° C / 435° F. Ugotuj soczewicg al dente wedtug instrukcji na opakowaniu.
. Przetnij dyni¢ na pol, obierz i odetnij dolng potowe. Lyzka wydraz nasiona i pokroj dolng potowe dyni na

2 cm plastry tak by uzyska¢ kawatki-potksiezyce. Mozesz tez pokroi¢ ja w kostke jesli ksztatt jest ci
obojetny. Obierz cebule i1 pokroj je wzdtuz na dsemki.

. Pot6z kawatki dyni i cebule na blasze. Polej oliwg i posol. Piecz az dynia bedzie migkka i tadnie

skarmelizowana. W zaleznos$ci od ksztattu 1 wielkosci kawatkow dyni moze to zabra¢ od 25-45 minut. Po
15 minutach, sprawdz czy cebula jest juz gotowa 1 wyjmij ja z piekarnika jak tylko bedzie tadnie
podpieczona.

. Podpraz orzechy wloskie na suchej patelni, na srednim ogniu, az lekko zbragzowiejg i zaczng pigknie

pachnie¢. Przemieszaj je od czasu do czasu by si¢ nie przypality.

. Na duzym talerzu ut6z rukolg, podpieczong dyni¢ i cebule, plasterki jabtka, soczewicg i orzechy.
. W16z wszystkie sktadniki na winegret do stoika i wstrza$nij nim kilka razy. Polej satatk¢ przyrzadzonym

winegretem 1 posyp nasionami granatu.
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Uwagi

*Mozesz tu uzy¢ oliwy z oliwek ale winegret nie bedzie miat delikatnie orzechowego smaku.
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Niskottuszczowa granola z jabtkiem

Niskotluszczowa granola z jablkiem

sztuk: 3 szklanki
e czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

172 szklanki gorskich ptatkdw owsianych (bezglutenowych dla alergikow)
1 jablko Granny Smith, obrane i pokrojone w drobng kostke

60 g orzechéw laskowych, grubo posiekanych

30 g suszonej zurawiny, grubo posiekane;j

12 tyzeczki cynamonu

2 tyzki / 30 ml aquafaby*

2 tyzki / 30 ml oliwy z oliwek (lub 60 ml oliwy dla wersji bez aquafaby)
4 tyzki / 60 ml syropu klonowego

Przygotowanie

AW N =

6.

7.

. W duzej misce, zmieszaj ptatki owsiane, posiekane orzechy, cynamon i jabtko.

. W osobnym naczyniu zmieszaj syrop klonowy z olejem.

. Przy pomocy recznej trzepaczki do jajek, ubij aquafabe na delikatng piane.

. Wlej mieszanke oleju i syropu klonowego do suchych sktadnikéw 1 doktadnie je ze soba wymieszaj.

Dodaj pian¢ z aquafaby i wymieszaj raz jeszcze.

. Nagrzej pierkarnik do 150° C / 300° F. Rozl6z granole¢ na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Piecz

przez okoto 30-40 minut (mieszajac co 15 minut) az granola zrobi chrupka 1 zlocista.

Do gotowej granoli dodaj posiekang zurawing — jesli dodasz ja z reszta sktadnikdéw to zurawina spali sie 1
zrobi si¢ twarda.

Przechowywuj w szczelnie zamknigtym pojemniku przez okoto 2 tygodnie.

* Aquafaba to woda spod cieciorki. Mozna odla¢ ja z cieciorki w puszce lub przygotowac z suchej cieciorki. By
zrobi¢ jg samemu nalezy namoczy¢ suchg cieciorke w wodzie przez noc (8 h), wyptukac 1 gotowaé w Swiezej
wodzie przez okoto godzing (az cieciorka bedzie zupelnie migkka). Nastgpnie nalezy wyciagnac cieciorke przy
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pomocy cedzakowej tyzki — woda, ktora pozostanie w garnku jest wlasnie aquafabg. Jesli jest za rzadka
(powinna mie¢ konsystencje zblizong do bialka jajka), trzeba ja troche zredukowac¢ gotujac na maltym ogniu bez
przykrycia. Gotowg aquafabe nalezy ostudzi¢ przed uzyciem.
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Zupa z cieciorka, warzywami i pesto

porcji: 4-6
czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 40 min

Skladniki

ZUPA

2 tyzki / 30 ml oliwy

2 mate zabki czosnku, drobno posiekane

1 czerwona cebula, pokrojona na plasterki

1 $redni fenkul/koper wloski, pokrojony na plasterki

2 marchewki, pokrojone na 1 cm plasterki

4 todyzki selera naciowego, pokrojone na 2 cm plasterki
gar$¢ fasoli szparagowej ptaskiej, pokrojonej na 3 cm kawatki
2-3 szklanki ugotowanej cieciorki

1 tyzka / 15 ml koncentratu pomidorowego

Ya-Y5 tyzeczki ostrego chili w proszku (w zaleznos$ci od upodoban)
okoto 1% tyzeczki soli

2 tyzeczki cukru

czarny pieprz

1 tyzeczka suszonego tymianku

2 tyzeczka suszonego oregano

1 litr bulionu warzywnego, bez soli

1 x 400g puszka pomidorow ‘pelati’

grzanki, do podania

PESTO Z PIETRUSZKI I BAZYLI

1 maly zabek czosnku
2 tyzki (upakowane) swiezej pietruszki
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e 2 tyzki (upakowane) swiezej bazyli
e szczypta grubej soli
e gars¢ orzechow wloskich
e 3 tyzki/ 45 ml oliwy z pierwszego tloczenia
¢ sok z cytryny, do smaku
e czarny pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. Podgrzej oliwg garnku o grubym dnie. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kilka minut, na matym
ogniu, czgsto mieszajac. Dodaj cebulg i fenkut 1 dus przez kilka minut az cebula si¢ zeszkli.

2. Dodaj tyzke koncentratu pomidorowego, sol (zredukuj jej ilo$¢ jesli twdj bulion ma w sktadzie sol) 1 V4
tyzeczki chili. Porzadnie zamieszaj. Nastepnie dodaj marchewke, seler naciowy, pomidory, bulion 1
suszone ziola.

Przykryj pokrywka 1 gotuj na matym ogniu przez okoto 25 minut. Po 25 minutach (gdy marchewka jest
prawie migkka) dodaj fasol¢ 1 gotuj przez kolejne 4-5 az fasola zmigknie.

3. Sprobuj 1 dopraw do smaku: cukrem, sola, chili 1 pieprzem. Przed podaniem wsyp ugotowang cieciorke na
kilka minut tylko po to by ja podgrzaé.

4. Podawaj z tyzeczka pesto 1 grzankami.

PESTO Z PIETRUSZKI I BAZYLI

1. TEN KROK MOZNA POMINAC: Na suchej patelni (na niewielkim ogniu i czgsto mieszajac) podpraz
orzechy az lekko zbragzowieja i zaczng picknie pachniec.

2. Do mozdzierza wt6z czosnek z odrobing soli i ziota (upewnij sie, ze sa suche). Ubij je thuczkiem az ziota
beda zupeie rozdrobione.

3. Dodaj uprazone orzechy, ubij je na mizage 1 wmieszaj w pesto.

4. Powoli dolewaj oliwy 1 wmieszaj ja w pesto. Dopraw pieprzem, solg i odrobing soku z cytryny do smaku.

Uwagi

Ten przepis jest adaptacjg tego przepisu od mistrza Ottolenghi.
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Weganskie makaroniki z pistacjami

e sztuk: 14 sztuk
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

100 g maki migdatowej lub ptatkow migdatlowych
150 g obranych pistacji

80 g drobnoziarnistego cukru

50 ml aquafaby / wody spod cieciorki**

skorka starta z 1 matej pomaranczy (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Jesli uzywasz ptatkow migdalowych zamiast maki to zmiel je najdrobniej jak mozesz w mtynku do kawy
lub w malakserze.

2. Odwaz 100 g pistacji i zmiel je na grubo (nie trzeba ich az tak drobno mieli¢ jak migdaty). Zostaw kilka
wickszych kawatkéw by makaroniki miaty lepsza fakture.

3. Pozostate 50 g posiekaj na drobno nozem i wysyp na duzym talerzu.

4. W duzej misce polacz make migatowa (lub zmielone platki), zmielone pistacje, cukier i skorke
pomaranczowg. Dodaj tyle aquafaby (okoto 50 ml, moze by¢ ciut mniej lub wigcej) by pozostate sktadniki
fatwo si¢ zlepily i pozwolily uformowa¢ w kulki.

5. Podziel powstatg mase na 14 réwnych (25 gramowych) porcji — ja uzytam do tego celu wagi kuchennej. Z
kazdej porcji uformuj kulke a p6zniej potdz ja na talerzu z posiekanymi pistacjami i delikatnie jg sptaszcz
dlonig i obrdo¢ na drugg strong tak by obtoczy¢ ja w kawatkach pistacji.

6. Podgrzej piekarnik do 175° C. Rozl6z ciastka na wytozonej papierem do pieczenia blasze. Piecz przez
okoto 15 minut az ciastka lekko zbrgzowieja po wierzchu. Po wyjeciu blachy z piekarnika pozwol
makaronikom troche ostygna¢ (inaczej mogg si¢ rozlecie¢) przez przetozeniem ich na talerz.
Przechowywuj w szczelnie zamknigtym pojemniku.
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Uwagi

*Zamiast pistacji mozesz takze uzy¢ migdatow lub orzechow laskowych.
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01/02/2021 Owsianka z pigwg w przyprawach korzennych

Owsianka z pigwa w przyprawach korzennych

e porcji: 10 porcji
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 120 min

Skladniki

PIGWA W PRZYPRAWACH KORZENNYCH (okoto 10 porcji)

e 3 duze pigwy / okoto 1,2 kg

1 laska wanilii, ziarenka wyskrobane

1 anyz gwiazdkowy

1 laska cynamonu

2 gozdziki

1 cate ziele angielskie

wstazka skorki cytryny

Y4 szklanki bragzowego cukru (moja wersja nie jest bardzo stodka, wigc dodaj wiecej cukru jesli lubisz)
2 cytryny

OWSIANKA (2 porcje)

100 g ptatkow owsianych gorskich (bezglutenowe dla wersji bez glutenu)

rzadkie mleko roslinne lub pelnottuszczowe mleko kokosowe rozcienczone 50% woda
gar$¢ dowolnych orzechow, posiekanych

nasiona z Y5 granata (opcjonalnie)

syrop klonowy lub z agawy, do podania (opcjonalnie)

Przygotowanie

PIGWA W PRZYPRAWACH KORZENNYCH

1. Przygotuj miske z woda 1 2 tyzkami soku z cytryny. Obierz pigwy ze skorki, przekroj na pdj, wydraz rdzen
1 podziel kazda potowke na 4 czesci. Gotowe kawatki widz do miski z cytrynowa wodg by zapobiec
zbrazowieniu.

2. Wtoz kawatki pigwy do duzego garnka z przykrywka. Wlej 1 litr (4 szklanki) wody, dodaj wszystkie
przyprawy tacznie z laskg i wyskrobanymi nasionami wanilii i cukier. Przykryj przykrywka i doprowadz
do zagotowania.

3. Zmniejsz ogien na bardzo maly (ja uzylam nastawienia 1 z 6) 1 gotuj pigwe bardzo powoli przez 1}5-2
godzin az zrobi si¢ zupelnie migkka. Przykryj garnek pokrywka ale zostaw mata szczeling tak by czgsé
pary miata gdzie uciec i by powstaty syrop mdgt si¢ powoli redukowac. Im wolniej i dtuzej bedziesz
gotowac pigwe tym nabierze ona picknieszego koloru. Gdy owoce sa migkkie, delikatnie wyciagnij je z
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garnka i 0dt6z na bok. Sciagnij przykrywke z garnka i delikatnie zredukj powstaty syrop az nabierze
gestosci.

OWSIANKA

4. Wsyp ptatki owsiane do garnka i dodaj tyle mleka by je pokry¢. Gotuj na matym-§rednim ogniu, czesto
mieszajac. Jak tylko ptatki wchtong wigkszos$¢ mleka, dolej wigce.

5. Dodawaj mleka az owsianka nabierze konsystencji jaka lubisz. Na koniec zagotuj owsianke przez kolejna
minut¢ lub dwie (na powierzchni pokaza si¢ pecherzyki powietrza).

6. Podawaj natychmiast z porcjg podgrzanej pigwy w syropie, posypang orzechami, nasionami granata i
cynamonem.
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01/02/2021 Gado-gado, indonezyjska satatka

Gado-gado, indonezyjska salatka

e porcji: 2
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 25 min

Skladniki

SALAKA GADO-GADO

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie paski

e 1 czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski

¢ | mata cukinia, pokrojona na wstazki obieraczka do warzyw
o kawatlek kapusty, drobno poszatkowane;j

¢ kilka pomidorkow

e gar$¢ szpinaku

o garsc¢ plaskiej fasoli, pokrojonej w cienkie paski

e !/ brokuly, pokrojonej na kawatki

e 100 g twardego tofu, odsaczonego™

¢ 100g makaronu ryzowego, nitki (opcjonalnie)

o gars¢ swiezej kolendry (opcjonalnie)

e papryczka chili, pokrojona na plasterki (niekoniecznie)
e 2 ¢wiartki limonki

MARYNATA DO TOFU

e 4 ty7zki tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego
e 2 lyzki octu ryzowego

2 tyzeczki brazowego cukru

e 1 tyzeczka oleju sezamowego

e 1 zabek czosnku, zmiazdzony

e 2 lyzeczki drobno startego imbiru
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SOS FISTASZKOWY

125 g/ > szklanki naturalnego masta orzechowego z kawatkami orzechow**
Ya szklanki / 60 ml mleka kokosowego

okoto %4 cup / 60 ml wody

1 tyzka tamari (dla wers;ji bezglutenowej) lub sosu sojowego

Y tyzeczki kurkumy

Y¥2-%4 tyzeczki ostrego chilli

1 zabek czosnku, zmiazdzony

2 tyzeczki drobno startego imbiru

1 tyzeczka syropu klonowego lub cukru

1 purée z tamaryndu (mozna zastapic¢ sokiem z limonki)

Przygotowanie

1. W misce, zmieszaj sktadniki na marynate. Pokrdj odsaczone tofu w trojkaty (lub kostke) 1 umie$¢ w misce
z marynatg. Po jakims czasie, obro¢ tofu na drugg strong. Im dtuzej jestes w stanie marynowac¢ tofu tym
lepie;.

2. Nastaw piekarnik na 180 ° C. Rozt6z kostki tofu na blasze wylozonej papierem do pieczenia i zapiekaj
przez 25 minut. Po 15 minutach, przewro¢ tofu na drugg strong szczypcami do grila.

3. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

4. Rozgrzej tyzke oleju na woku lub duzej patelni. Na rozgrzany olej wrzu¢ brokuty i smaz na duzym ogniu
bardzo czgsto mieszajgc. Na koniec dodaj paski fasoli i smaz w ten sam sposob przez jakie$ 30 sekund.
Zamiast smazenia mozesz zblanszowa¢ warzywa.

5. Jesli masto orzechowe ma grudki dodaj do niego troch¢ wrzatku i energicznie pomieszaj az zrobi si¢
ponownie gladkie. Dodaj mleka kokosowego, tamari (lub sosu sojowego) 1 na tyle wody by uzyskac
konsystencje jaka lubisz (ja dodatam w sumie 4 szklanki / 60 ml wody) — tradycyjnie ten sos jest bardzo
gesty. Przypraw pozostatymi sktadnikami i delikatanie podgrzej przed podaniem.

6. Podziel warzywa, makaron ryzowy i tofu na dwa talerze. Podawaj z cieptym sosem, ¢wiartka limonki,
swiezg kolendrg 1 dodatkowymi plasterkami chilli jesli lubisz ostre smaki.

Uwagi

*By odsaczy¢ tofu zawin je w kilka warstw papierowego recznika i potdz na talerzu. Przytoz tofu czyms
cigzkim, na przyktad puszka mleka kokosowego. Co jakie$ 30 minut, wymien r¢cznik na nowy. Odsaczaj wodg
w ten sposob przez conajmniej 2 godziny (im bedzie bardziej suche tym lepiej wchtonie marynate).

**Polecam uzycie masta, ktore sktada si¢ w 100% z orzechéw ziemnych. Mozna je tez zrobi¢ samemu wedtug
tego przepisu. Jesli uzywasz masta z solg i cukrem to zmniejsz ilo$¢ cukru i soli dodawang do sosu.
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Weganskie klopsiki wloskie

= \v

sztuk: 20 klopsikow (20g kazdy)
czas przygotowania: 30 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

KLOPSIKI

1 duzy baktazan

1 szklanka ugotowanej cieciorki

30 g/ 2 tyzki orzechow wtoskich, drobniutko posiekanych

2 szalotki, drobniutko posiekane

2 zabki czosnku, drobniutko posiekane

20 g/ 5 suszone pomidory (nie w oleju), namoczone we wrzatku (opcjonalnie)
Y2 tyzeczki ostrego chili

2 tyzczeki suszonego oregano

1 tyzczka startej skorki z cytryny

3 tyzki $wiezej pietruszki lub/i bazylii, drobniutko posiekanych
1 tyzka / 15 ml soku z cytryny

1 tyzka / 15 ml wody spod cieciorki / aquafaby*

1 2 tyzki maki ryzowej (lub zwyktej dla nie bezglutenowcow)
pieprz

sol

gars§¢ orzeszkow piniowych (opcjonalnie)

olej do zapiekania/smazenia

Przygotowanie

1.

Pokroj baktazana wzdhuz na cienkie (%2 cm) plastry. Posyp sola z obu stron i 0dt6z na bok na godzine lub
dwie. SOl ma za zadanie pozby¢ si¢ gorzkiego smaku. Podobno teraz baktazany uprawia si¢ inaczej i
gorycz prawie si¢ nie zdarza wigc mozesz ten krok pomina¢ jesli zwykle tego nie robisz.

. Podgrzej tyzke oliwy na matej patelni. Dodaj posiekang szalotke i czosnek. Delikatnie podsmaz, cz¢sto

mieszajac, az szalotka tadnie si¢ zeszkli 1 czosnek zrobi si¢ migkki.

. Zmiel cieciorke na drobno w malakserze.
. Po 10 minutach, wyjmij suszone pomidory z goracej wody, odci$nij nadmiar wilgoci i bardzo drobno

posiekaj.

. Doktadnie optucz baktazany z soli i pokr6j w bardzo drobng kostke. Podgrzej 1 tyzke oliwy na patelni i

podsmaz baktazana na $rednim ogniu az bgdzie zupetnie migkki.

. W duzej misce, pomieszaj cieciorke, baktazana, suszone pomidory, szalotke, czosnek, orzechy wioskie,

chili, suszone 1 §wieze ziota, sok i skorke z cytryny. Dopraw zmielonym pieprzem. Jesli solitas/tes
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o0

10.

baktazana nie trzeba dodawac wigcej soli bo zawsze troche zostaje na baktazanie. Jesli baktazan nie byt
solony, to dopraw sola do smaku.

. Dtonmi porzadnie wymieszaj wszystkie sktadniki tak by je rownomiernie rozprowadzi¢. Teraz dodaj

aquafaby 1 maki ryzowej 1 ponownie wymieszaj. Jesli nie dodajesz suszonych pomidorow (one troche
pomagaja sklei¢ masg¢), mozliwe ze bedzie trzeba troszke zwiekszy¢ ilo§¢ aquafaby 1 maki. W16z mase do
lodéwki na jedng lub dwie godziny by lepiej si¢ skleita.

. Przed lepieniem klopsikdw, nagrzej piekarnik do 175° C i wytdz blache papierem do pieczenia.
. Dlonmi uformuj klopsiki (moje wazyty 20 g kazdy). Ja wbitam kilka orzeszkéw piniowych w uformowane

klopsiki by tadniej wygladaly (wiem, Ze orzeszki piniowe kosztuja fortung wig¢¢ spokojnie mozesz ten
krok ominac).

Posmaruj kazdego klopsika odrobing oliwy i1 rozt6z je na przygotowanej blasze. Piecz przez 15 minut,
potem obrd¢ na drugg strong 1 piecz przez kolejne 15 minut. Mozesz je takze podsmazy¢ na patelni jesli
wolisz, ale obchodz si¢ z nimi ostroznie.

Uwagi

* Aquafaba to woda spod cieciorki. Mozna odla¢ ja z cieciorki w puszce lub przygotowac z suchej cieciorki. By
zrobi¢ jg samemu nalezy namoczy¢ suchg cieciorke¢ w wodzie przez noc (8 h), wyptukac i gotowaé w swiezej
wodzie przez okoto godzing (az cieciorka bedzie zupeinie migkka). Nast¢pnie nalezy wyciagnac¢ cieciorke przy
pomocy cedzakowej tyzki — woda, ktéra pozostanie w garnku jest wtasnie aquafaba. Jesli jest za rzadka
(powinna mie¢ konsystencje zblizong do biatka jajka), trzeba ja trochg¢ zredukowaé gotujac na matym ogniu bez
przykrycia. Gotowa aquafabe nalezy ostudzi¢ przed uzyciem.
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01/02/2021 Meksykanskie tédki z ziemniakow

Meksykanskie lodki z ziemniakow

e sztuk: 12 t6dek

e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

KWASNA SMIETANA Z NERKOWCOW

e ! szklanki surowych nerkowcow, namoczonych w wodzie przez 8h

¢ 50l, do smaku
e sok z cytryny lub limonki, do smaku

LODKI Z ZIEMNIAKOW I FARSZ

6 duzych ziemniakow

3 szklanki ugotowanej czarnej fasoli

2 szalotki, drobno posiekane

1 duzy zabek czosnku, drobno posiekany
2 tyzeczki kuminu

12 tyzeczki wedzonej (stodkiej) papryki
Y tyzeczki cynamonu

2 tyzeczki ostrego chili

sok z Y5-1 limonki

pul biber lub tagodne ptatki chili (opcjonalnie)
¥5-1 tyzeczki soli

1 awokado, pokrojone na plasterki

1 cebula dymka, pokrojona na plasterki
kilka pomidorkéw, posiekanych

peczek swiezej kolendry, do podanie
oliwa

Przygotowanie

KWASNA SMIETANA Z NERKOWCOW

1. Wyphtucz nerkowce i wi6z do blendera kielichowego. Wlej troche wody i zacznij miksowac. Przy pomocy
silikonowej szpatutki regularnie zdrapuj osiadte na Sciankach blendera kawatki orzechow.

2. Stopniowo dolewaj wody, dodaj jej na tyle by otrzymac¢ gladka ale ciagle ggsta konsystencje. Przypraw
sokiem z cytryny i sola. Najlepiej jest zrobi¢ $mietan¢ z wyprzedzeniam i wtozy¢ ja do lodowki na jakis

czas by zgestniata podczas chtodzenia.

https://www.lazycatkitchen.pl/meksykanskie-lodki-z-ziemniakow/?print=true
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£.ODKI Z ZIEMNIAKOW I FARSZ

3. Doktadnie wyszoruj ziemniaki i podgotuj przez 8 minut (jesli masz mate to 5 minut wystarczy). Wylej
goracg wode spod ziemniakoéw i zalej je zimng by przestaty si¢ gotowac.

4. Nagrzej piekarnik do 175° C 1 wyt6z blachg papierem do pieczenia.

5. Przekroj ziemniaki na pot (przekrdj je w ten sposob by polowy nie wywracaly si¢). Uzywajac drylownicy
do jabtek lub melonow, wydraz wigkszos¢ migzszu pozostawiajacé 2 cm margines. Nie wyrzucaj
wydrazonego migzszu — mozna z niego zrobi¢ pyszne frytki* (zobacz Uwagi).

6. Posmaruj wnetrze t16dek oliwa, posyp solg i opcjonalnie odrobing chili (ja uzytam tureckiego chili pul
biber). Piecz je przez 20 minut, poczym podkre¢ temperature do 250° C i przetdz blache z tédkami na
nastgpng wyzsza potke. Piecz przez kolejne 10-15 minut az todki lekko si¢ przypieka.

7. Podczas gdy ziemniaki sa w piekarniku, podgrzej 2 tyzki oliwy na duzej patelni. Zeszklij posiekang
szalotke 1 podsmaz czosnek. Dodaj wszystkie przyprawy (kumin, chili, cynamon i wedzona papryke) 1
dobrze wymieszaj. Rozgnie¢ potowe fasoli ubijakiem do ziemniakéw. Po 2 minutach smazenia, wrzué
fasolg (i rozgnieciong i catg) na patelni¢ 1 dodaj troche wody. Gotuj farsz na §rednim ogniu przez kilka
minut, jesli jest zbyt suchy dodaj ciut wigcej wody. Na koniec dopraw solg i sokiem z limonki.

8. Napelnij upieczone todki cieptym farszem. Posyp posiekanymi pomidorkami, dymka i kolendra. Podawaj
przybrane plasterkami awokado i $§mietang z nerkowcow.

Uwagi

*Polej miagzsz oliwa, dopraw solg i1 przyprawami i wt6z do goracego (250° C) piekarnika. Piecz az kulki zrobig
si¢ chrupkie 1 ztociste. My jedliémy je na lunch z resztkg fasolowego farszu, pomidorkami 1 awokado.
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01/02/2021 Chana masala czyli curry z cieciorkg

Chana masala czyli curry z cieciorka

porcji: 4-6
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

2 tyzki / 30 ml oleju do smazenia

2-3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 duza cebula, drobno posiekana

5 tyzeczek startego Swiezgo imbiru

1% tyzeczki soli

2 tyzeczki kolendry

1-1% tyzeczki ostrego chili

4 tyzeczki kuminu

1 tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki garam masala

5 szklanek ugotowanej cieciorki

2 x 400g puszki pomidorkéw koktajlowych
2 tyzeczki cukru (szczegdlnie gdy pomidory zawierajg kwasek cytrynowy)
ugotowany ryz basmati, do podania

$wieza kolendra, do podania

Przygotowanie

1.

2.

3.

Podgrzej olej/oliwe w garnku o grubym dnie. Na matym ogniu, czesto mieszajac podsmaz cebule az
prawie si¢ zeszkli.

Dodaj posiekany czosnek i starty imbir. Smaz az cebula catkiem si¢ zeszkli, a czosnek 1 imbir zaczng
pigknie pachniec.

Dodaj wszystkie przyprawy i dobrze wymieszaj. Smaz na malym ogniu przez kilka minut cz¢sto mieszajac
by przyprawy si¢ nie przypality.

. Dodaj pomidory, cieciorke, potowe soli i okoto 100-200 ml wody. Gotuj bez przykrycia na wolnym ogniu

przez 20-30 minut az sos zggstnieje.

. Przypraw solg i cukrem jesli sos jest zbyt kwasny. Gulasz smakuje najlepiej przynajmniej dzien po

zrobieniu. Podawaj z ryzem basmati lub dobrym chlebem, posypane duzg ilo$cia §wiezej kolendry.
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01/02/2021 Satatka z peczakiem, fenkutem i pomaranczg

Salatka z peczakiem, fenkulem i pomarancza

e porcji: 4-6
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

SALATKA

1 fenkut, cienutko pokrojony

2 pomarancze, pobrane i pokrojone na plasterki

kawatek czerwonej kapsuty, drobno poszatkowany

1 szklanka peczaku, ugotowanego wedtug instrukcji na opakowaniu & ostudzonego
duza gar$¢ pietruszki, drobno posiekane;j

2 garscie orzechow laskowych, grubo posiekanych

1 $rednio-ostre chili, bardzo drobno posiekane

WINEGRET

e 4 tyzki/ 60 ml oliwy z pierwszego tloczenia
4 tyzki / 60 ml soku z cytryny

1 tyzka / 15 ml syropu klonowego

1 zabek czosnku, zmiazdzony

1 ptaska tyzeczka soli (nie solitam pegczaku)
pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. Zmieszaj ze sobg wszystkie sktadniki na winegret i odt6z na bok.
2. W duzej misce, zmieszaj sktadniki na satatke z wyjatkiem plasterkdw pomaranczy gdyz rozpadng si¢
podczas mieszania.
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3. Wmieszaj winegret do satatki. Sprobuj, dostosu;j 1lo$¢ soli 1 pieprz do smaku.
4. Podawaj z kawatkami pomaranczy na wierzchu. Najlepiej jest pocia¢ plasterki na ¢wiartki (ja zostawilam
je w cato$ci by ladniej si¢ prezentowaty).
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01/02/2021 Zimowa miseczka obfitosci z zielonym sosem

Zimowa miseczka obfitosci z zielonym sosem

e porcji: 2
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

MISECZKA OBFITOSCI

maty batat, obrany i pokrojony w kostke

72 kalafiora, podzielonego na duze r6zyczki
kawatek czerwonej kapusty, drobno posiekane;j

50 g szpinaku

1 szklanka ugotowane;j cieciorki

Y szklanki kaszy gryczanj, ugotowanej na sypko

1 mata cukinia, pokrojona na cienkie plastry obieraczka do warzyw
oliwa

1 tyzeczki kuminu

-1 tyzeczki chili w proszku

Ya tyzeczki sumaku

sol

gar$¢ ziarenek granatu, do przybrania (opcjonalnie)

ZIELONY SUPER SOS

e 3 tyzki/ 45 ml tahiny

okoto 3-4 tyzki wody, do rozrzedzenia

3 tyzki / 45 ml soku z cytryny

30 g / mata wigzka pietruszki, same listki*
1 zabek czosnku, zmiazdZony

Ya tyzeczki chili w proszku

s tyzeczki soli
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01/02/2021 Zimowa miseczka obfitosci z zielonym sosem

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 200° C i wyld6z blache arkuszem papieru do pieczenia.

2. W10z batata 1 r6zyczki kalafiora do duzej miski. Polej tyzka oliwy, posol, pospyp tyzeczka kuminu 1
odrobing chili, dobrze wymieszaj. Rozl6z na blasze i piecz pez okoto 30-40 min. Po 15 minutach
przemieszaj by warzywa podpiekty si¢ rownomiernie. Kalafior zwykle zajmuje troch¢ mniej czasu niz
przez kolejne 10-15 minut.

3. W matej misce potacz wszystkie sktadniki na sos oprécz pietruszki. Dobrze wymieszaj az uzyskasz gladki
sos. Listki pietruszki wtoz do siekacza razem z umieszanym sosem i1 miksuj az sos zrobi si¢ pigknie
zielony 1 pietruszka bedzie dobrze rozdrobniona. Jesli nie masz siekacza uzyj recznego mozdzierza by
rozdrobni¢ pietruszke (i by puscita sok) po czym dodaj ja do sosu.

4. Podgrzej tyzke oliwy na patelni. Na rozgrzany olej wrzu¢ cieciorke¢ i popodrzucaj nig kilka razy by
obtoczy¢ ja w oliwig. Przypraw solg (ja uzytam cieciorki domowej, gotowanej bez soli), /2 tyzeczki
kuminu, Y4 tyzeczki chili i sumaku. Zndéw popodrzucaj cieciorke na patelni az bedzie ciepta i
opanierowana w przyprawach.

5. Rozdziel wszystkie sktadniki miedzy dwie miski. Podawaj z zielonym sosem.

Uwagi

*Do sosu nie uzytam todyzek pietruszki gdyz sg bardziej wtokniste co sprawia ze sos nie ma gladkiej
konsystencji, poza tym bywaja gorzkie w smaku. Najlepiej je odtozy¢ (mozna zamrozi¢) do warzywnego
bulionu.
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01/02/2021 Kachori z groszkiem i chutney z kolendry

Kachori z groszkiem i chutney z kolendry

e sztuk: 25
e czas przygotowania: 60 min
e czas przygotowania: 40 min

Skladniki

CIASTO

e 150 g maki pszennej, przesianej

e Y4 tyzeczki mialkiej soli

e 1tyzka/ 15 ml oleju (uzytam oliwy)
e okolo 75 ml/ 5 tyzki wrzatku

NADZIENIE

300 g zielonego groszku (mrozonki), rozmrozonego
2 tyzeczki startego imbiru

2 zabki czosnku, drobno posiekane

Y2 tyzeczki ziarenek czarnej gorczycy

> tyzeczki garam masala

Y2 tyzeczki ostrego chili

Y tyzeczki cynamonu

Y tyzeczki kuminu

Ya tyzeczki kurkumy

¥4 tyzeczki soli

1 tyzka oleju, do podsmazenia

okoto 1-2 tyzek / 15-30 ml soku z cytryny

CHUTNEY
e 1 szklanka §wiezej kolendry (bez glownych todyzek)
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01/02/2021 Kachori z groszkiem i chutney z kolendry

okoto 2 szklanki / 120 ml pelnottustego mleka kokosowego
sok z limonki, do smaku (uzytam sok z polowki)

2 tyzeczki startego imbiru

Y4 tyzeczki kuminu

> tyzeczki garam masala

Ya tyzeczki ostrego chili

Y5 tyzeczki soli

Przygotowanie

1. W duzej misce pomieszaj make z solg. Dodaj tyzke oleju 1 wetrzyj go w make palcami. Nastepnie wlej 60
ml (4 szklanki) wrzatku 1 zamieszaj tyzka. Zacznij wyrabiac ciasto, jesli jest zbyt suche dodaj kolejng
lyzke wody ale zrob to bardzo stopniowo by ciasto nie zrobito si¢ za mokre (powinno przypominac ciasto
na pierogi!). Zagniataj ciasto przez 5 minut. Posmaruj je odrobing oleju i przykryj wilgotng $ciereczka by
nie wysychato.

2. W16z rozmrozony groszek do malaksera i zmiksuj go kilka razy na papke.

3. Na patelni podgrzej tyzke oleju na $rednim ogniu. Na cieply olej wrzu¢ ziarenka gorczycy i poczekaj az
zaczng strzela¢. Dodaj czosnek i imbir i podsmaz delikatnie, caly czas mieszajac. Nastepnie dodaj
przyprawy, porzadnie wymieszaj z czosnkiem i imbirem. Dodaj groszek, wymieszaj wszystko, dopraw
solg 1 sokiem z cytryny do smaku. Smaz przez jakie$ 4-5 minut. Odl6z do ostygnigcia.

4. Oderwij niewielkg ilo$¢ ciasta, uformuj w kulke a nastgpnie rozwatkuj by otrzymaé mate koto o $rednicy 8
cm (by byto réwne mozesz przycia¢ odwrocong szklankg). Umies¢ rozwatkowane ciasto na dtoni, potdz na
srodku kopiatg tyzeczke nadzienia i zbierz ciasto wokot nadzienia by otrzymac co$ na kasztatt sakiewki,
oderwij lub odetnij nadwyzke ciasta (zobacz zdjecia powyzej) i ponownie zroluj kachori w dtoniach by
nada¢ mu ksztatt kulki. Uktadaj gotowe kachori pod wilgotna Sciereczka.

5. Podgrzej piekarnik do 200° C. Utoz kachori na blasze do pieczenia i posmaruj je odrobing oleju (mozesz
je takze poturla¢ w oleju). Piecz przez okoto 40 minut, az si¢ zarumienig.

6. W16z wszystkie sktadniki na chutney (oprécz soku z limonki i soli) do siekacza lub blendera i zmiksuj az
uzyskasz gtadki sos. Dopraw solg i sokiem z limonki do smaku.

Uwagi

Przepis na kachori jest adaptacja tego przepisu.
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01/02/2021 Jarmuz po cejlofAsku

Jarmuz po cejlonsku

e porcji: 2
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

250 g jarmuz (lub lisci buraka biatego lub zwyktego)
1 tyzczka ziarenek czarnej gorczycy

2 zabki czosnku, pokrojone na plasterki

3 cebule szalotki, pokrojone na plasterki

1 ostre chilli, pokrojone na plasterki

Y tyzeczki kurkumy

90 ml / 6 tyzki/ 45 g wiorkow kokosowych

2-3 tyzki / 30-45 ml mleka kokosowego

s6l, do smaku

1 tyzka oleju o wysokiej temperaturze dymienia (uzytam arachidowego)
1 limonka, pokrojona na ¢wiartki

Przygotowanie

1. Doktadnie wyptucz jarmuz, wytnij zgrubialg, centralng cz¢s¢ lisci i1 potnij je na podobnego rozmiaru
kawatki.

2. Polacz widrki kokosowe z mlekiem kokosowym i 0d6z na bok.

3. Podgrzej tyzke oleju na srednim ogniu (na woku lub na patelni). Dodaj plasterki chili i czosnku. Delikatnie
podsmaz caly czas mieszajac az czosnek zmigkknie 1 nabierze odrobing (!) koloru. Wybierz czosnek i chili
(ale nie olej) z woka 1 0d16z na bok.

4. Jesli wok jest zbyt suchy mozesz doda¢ odrobing wigcej oleju. Na rozgrzany olej wrzu¢ ziarenka gorczycy
1 poczekaj az zaczng strzela¢. Nastepnie dodaj szalotke 1 kurkume. Smaz ciggle mieszaja¢ az szalotka
zmiekknie.
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5. Dodaj jarmuz. Smaz na wysokim ogniu caly czas mieszaja¢ az jarmuz straci troch¢ objetosci. Nastgpnie
dodaj nawilzone widrki kokosowe 1 doktadnie wmieszaj je w jarmuz. Dopraw solg 1 wrzu¢ chili 1 czosnek
spowrotem na woka. Smaz ciggle mieszajac az jarmuz zmigkknie a kokos wyschnie nieco i bedzie w miare
rOwnomiernie rozprowadzony po jarmuzu.

6. Podawaj z ¢wiartkami limonki. Na Sri Lance, mallum jest tradycyjnie podawane z curry, ryzem lub
chlebkiem roti.
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01/02/2021 Makaron ryzowy z miso, jarmuzem i chrupigcym tofu

Makaron ryzowy z miso, jarmuzem i chrupigcym tofu

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

200 g ptaskiego makaronu ryzowego

100-200 g twardego tofu, odcis$nigtego/sprasowanego™

200 g/ 3 duze liscie jarmuzu

2 male marchweki, pokrojone na 1 mm plasterki

kawalek czerwonej kapusty, pokrojonej na 2 cm plasterki

2 tyzki oleju o wysokiej temperaturze dymienia (uzytam arachidowego)
tamari (dla bezglutenowcow) lub sos sojowy

okoto tyzki skrobi kukurydzianej

SOS

2 tyzki pasty biatej pasty miso + 1 tyzka wody**

1 tyzka sosu sojowego (lub tamari)

1 tyzka syropu klonowego

1 zabek czosnku, zmiazdzony

2-3 tyzeczki drobno startego imbiru

1 tyzka octu ryzowego

szczypta ostrych ptatkéw chilli

1 tyzeczka oleju sezamowego (dla smaku)

Y tyzki oleju do smazenia (uzytam arachidowego)

Przygotowanie

1. Podziel odsaczone / sprasowane tofu na 12 (jesli uzywasz 100g) lub 24 (jesli uzywasz 200g) réwne
kawatki. Utoz je na dnie ptaskiego naczynia i zalej sosem sojowym (powinnien si¢gaé potowy tofu). Po 15
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minutach obro¢ wyszystkie kawatki na drugg stron¢. Marynuj facznie przez 30 minut.

2. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Nie gotuj go zupetnie gdyz pod koniec
bedzie go trzeba wymieszaé z warzywami 1 sosem w woku co spowoduje, ze jeszcze troche zmigkknie. Ja
zanurzytam swoj we wrzatku na 8 minut chociaz na opakowaniu pisato, ze potrzeba 10 minut by makaron
byt al dente. By makaron si¢ nie sklejat, w6z go do wrzatku stopniowo, w matych ilo$ciach 1 porzadnie
zamieszaj raz czy dwa gdy tylko makaron catkowicie zanurzy si¢ w wodzie. Po namoczeniu, przeplucz
makaron zimna woda, po czym roztdz go na duzym talerzu lub tacy i skrop odrobing oleju.

. W matym naczyniu zmieszaj wszystkie sktadniki na sos z wyjatkiem potowy tyzki oleju do smazenia.

4. Przygotuj warzywa. Wytnij twardy $rodek z liSci jarmuzu i pokroj reszte liscia na rowne kawalki. Pokroj

marchewke na talarki i kapuste na %2 cm plasterki.

5. Wylow tofu z marynaty 1 ut6z na duzym, ptaskim talerzu. Posyp szczodrze skrobig kukurydziana,
przewrd¢ 1 posyp z drugiej strony.

6. Podgrzej 2 tyzki oleju na $rednim ogniu, na dnie woka (lub na patelni). Na goracy olej (nie zbyt goracy bo
si¢ spali) potdz kawalki tofu 1 smaz przez minute lub dwie az tofu zrobi si¢ chrupigce 1 ztote od spodu.
Przet6z na drugg strong 1 smaz przez kolejng minute lub dwie. Wyldéw gotowe kawatki tofu z oleju 1
uktadaj na papierowym re¢czniku.

7. Na goracy olej natychmiast wrzu¢ warzywa. Zacznij od czerwonej kapusty, po minucie wrzu¢ jarmuz a po
kolejnej minucie marchewke. Smaz na duzym ogniu ciggle mieszajac az warzywa nie beda surowe ale
zachowaja chrupkos¢. Przetdz je na talerz.

8. Podgrzej pot tyzki oleju na woku, na podgrzany olej wlej sos i gotuj mieszajac przez 5 sekund. Wrzu¢
makaron ryzowy i pomieszaj go z sosem. Nastepnie wrzu¢ warzywa 1 tofu. Smaz szybko, ciggle mieszajac
przez kolejng minute lub dwie tak by wszystko podgrza¢ ale by nie rozgotowa¢ makaronu.

[98)

Uwagi

*By sprasowac tofu bez specjalnej prasy nalezy odla¢ wodg¢ z opakowania, zawing¢ tofu w kilka warstw rgcznika
papierowego i potozy¢ na talerzu. Tak zawinigte tofu nalezy obciazy¢ czyms (na przyktad puszka mleka
kokosowego). Mokry recznik nalezy zmienia¢ co jakis czas az tofu bedzie zupetnie suche. Sprasowane tofu ma
lepsza fakture 1 tatwiej absorbuje smak marynaty.
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01/02/2021 Chrupiace frytki z batatéw z awokadowo-kolendrowym sosem

Chrupiace frytki z batatow z awokadowo-kolendrowym sosem
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e porcji: 2
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

e 1 duzy / okoto 500g batat

e 1% lyzki skrobi kukurydzianej

e 2 tyzki oleju rzepakowego lub innego oleju roslinnego (oliwa daje najmniej chrupkos$ci)
e 2 lyzeczki kuminu w proszku

o 2-% tyzeczki ostrego chili w proszku

e 2 tyzeczki wedzonej papryki w proszku

e ailyzeczki cynamonu w proszku

e okolo '% tyzeczki miatkiej soli morskiej

SOS AWOKADOWO-KOLENDROWY

¢ 1 dojrzate awokado

2 tyzki soku z limonki

Ya szklanki listkow kolendry (fodyzki odt6z na bulion lub curry)
1 zabek czosnku, zmiazdzony

okoto Y4 tyzeczki miatkiej soli morskiej

pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. Obierz batata (chociaz nie musisz, jesli nie obierasz to wydraz wszelkie oczka) 1 przekrdj na pot wzdtuz.
Potnij go na szerokie na ' cm stupki. Postaraj si¢ by byly takie same by upiekly si¢ w tym samym czasie.

2. W16z stupki do miski z zimng woda 1 potrzymaj je w wodzie przez chwilg — ten zabieg ma na celu
pozbycie si¢ nadwyzki skrobi co spowoduje, ze frytki beda bardziej chrupiace.

3. Pomieszaj skrobi¢ kukurydziang z przyprawami, ale nie dodawaj soli na tym etapie.
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4. Wyjmij stupki z wody i1 doktadnie osusz je papierowym recznikiem.
5. W16z osuszone stupki do prostokatnego naczynia i polej olejem. Rozprowadz olej rownomiernie po
powierzchni ziemniakow.
. Nagrzej piekarnik do 225° C 1 wyl6z blache papierem do pieczenia.
. Przy pomocy malego sitka posyp stupki cienkg warstwg skrobi kukurydzianej i przypraw.

8. U6z stupki na tacy do pieczenia w taki sposob by nie zachodzity na siebie bo inaczej frytki beda mokre.
Im mniej frytek na tacy tym bardziej chrupigce wyjda.

9. Piecz przez okoto 30-35 minut. Po jaki$ 20 minutach delikatnie przewroc je na druga strong. Mniejsze
frytki upieka si¢ szybciej wiec wyldow je sposrod wiekszych jak tylko beda gotowe. Gotowe frytki posyp
sola, dodanie soli do przypraw powoduje ze frytki sa mniej chrupkie.

10. W16z wszystkie sktadniki na sos do siekacza lub blendera i miksuj az uzyskasz gesty sos o konsystencji
majonezu. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj tyzke wody.

N N
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01/02/2021 Weganskie ciasto bananowe

Weganskie ciasto bananowe

e sztuk: 900g ciasto
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 65 min

Skladniki

Suche skiadniki

e 180 g/ 1% szklanki maki pszennej, przesianej
e 5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/3 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1% lyzeczki cynamonu

Mokre sktadniki

1 szklanki rozgniecionych, bardzo dojrzatych(!) bananow (jakies$ 3 $rednie banany)
75 ml / Y4 szklanki + 1 tyzka oliwy

75 ml / Y4 szklanki + 1 tyzka petnottustego mleka kokosowego

100 g / "2 szklanki brgzowego cukru trzcinowego

1 tyzeczka soku z limonki lub cytryny

Y4 szklanki orzechow wioskich, posiekanych + do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 175° C i wyl6z forme na ciasto papierem do pieczenia. Ustaw potke piekarnika o
jeden stopien nizej niz srodek.

2. W duzej misce polacz wszystkie mokre sktadniki oraz 2 szklanki orzechéw wtoskich. W drugiej misce
polacz przesiang make z reszta suchych sktadnikow.

3. Wsyp suche sktadniki do mokrych w trzech porcjach. Doktadnie wymieszaj ale ostroznie by nie
aktywowac glutenu w mace bo ciasto zrobi si¢ gumiaste.

4. Wlej ciasto do formy i posyp po wierzchu orzechami, ale bez nich ciasto jest rownie dobre.

https://www.lazycatkitchen.pl/weganskie-ciasto-bananowe/?print=true
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5. Piecz przez jakie$ 65-70 minut (doktadny czas zalezy od twojego piekarnika). Wyjmij ciasto z piekarnika i
ostudz zupetnie przed pokrojeniem.

Uwagi

Uzytam 900 g formy o wymiarach: 18,5cm x 8cm x 6¢cm.
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Kokosowe curry z dynig

porcji: 4
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

okoto 600 g dyni (na przyktad pizmowej), pokrojonej w kostke
2 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzeczka ziarenek czarnej gorczycy

1 mala czerwona cebula, drobno posiekana
4 zabki czosnku, drobno posiekane

4 tyzeczki startego imbiru

-1 $wiezej papryczki chili, w plasterkach
Ya tyzeczki ostrego chili w proszku

1 tyzeczka zmielonego kuminu

12 tyzeczki garam masala

14 tyzeczki zmielonej kolendry

1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka cynamonu

1-2 tyzeczki syropu klonowego

gars§¢ §wiezej kolendry, todyzki posiekane* + listki do przybrania

2 szklanki / 1 puszka petnottustego mleka kokosowego

Y 400g puszki krojonych pomidoréw / 1 duzy pomidor (obrany i posiekany)

okoto 1% tyzeczki mialkiej soli morskiej
¢wiartki limonki, do podania
gar$¢ nerkowcow, lekko podprazonych na patelni (do podania)

Przygotowanie

1. OPCJONALNY KROK: Ja preferuje dyni¢ pieczong wigc zamiast gotowac jg w sosie curry zapiektam ja
w piekarniku. Pokrojong dyni¢ polalam niewielka iloscig oleju, posolitam i1 zapiektam w 200° C

https://www.lazycatkitchen.pl/kokosowe-curry-z-dynia/?print=true
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piekarniku przez 30 minut.

2. Podgrzej olej w garnku o grubym dnie. Na goracy olej wrzu¢ ziarenka gorczycy, gdy zaczng strzela¢ smaz
je jeszcze przez okoto minutg przed dodaniem cebuli.

3. Dodaj pokrojong cebulg 1 zeszklij ja mieszajac od czasu do czasu.

4. Nastepnie dodaj czosnek, chili, todyzki kolendry i ziarenka kuminu. Sauté przez jakie$ 2 minuty czesto
mieszajac by imbir nie przywart do dna.

5. Teraz dodaj wszystkie przyprawy i lyzeczke soli. Zredukuj ogien i wmieszaj przyprawy w reszte
sktadnikow. Smaz przez 1-2 minut az przyprawy zaczng pigknie pachniec.

6. Dodaj krojone pomidory i %4 szklanki / 60 ml wody. Gotuj na $rednim ogniu, czgsto mieszajac, az
pomidory zaczng si¢ rozpadac.

7. Wlej mleko kokosowe 1 dodaj pokrojong dyni¢. Zagotuj curry i gotuj pod przykryciem, na wolnym ogniu,

az dynia zrobi si¢ migkka.

. Sprébuj i dopraw do smaku. Ja dodatam odrobine wigcej soli i 2 tyzeczki syropu klonowego.

9. Podawaj z ryzem basmati, posypane $§wiezg kolendrg 1 prazonymi nerkowcami. Jako przystawka swietnie
nadaje si¢ moj jarmuz po cejlonsku.

[o¢]

Uwagi

*Lodyzki kolendry dodajg lekko cytrusowego smaku i aromatu. Mozesz wrzucic je do curry cate i na koniec
wyciagna¢ lub mozesz pokroi¢ je drobno i skonsumowaé razem z daniem.
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Walentynkowe trufle z amaretto

sztuk: 20
czas przygotowania: 45 min
czas przygotowania: 0 min

Skladniki

125 g gorzkiej czekolady (70% kakao)

5 tyzek / 75 ml $mietanki/mleka kokosowego lub 4 tyzki / 60 ml migdatowego*
1 tyzeczka oleju kokosowego (najlepiej rafinowanego)

2 tyzki / 30 ml syropu klonowego

8 tyzeczek / 40 ml likieru amaretto (uzytam Disaronno)

gar$¢ migdatow (opcjonalnie), bardzo drobno posiekanych

3 §rednie buraki, obrane (lub kupny proszek z burakow)**

Przygotowanie

1.

Nagrzej piekarnik 80°C 1 wytoz blache arkuszem papieru do pieczenia. Pokroj buraki na super cienkie
plasterki i rozt6z je na blasze. Najlepiej byloby gdyby si¢ ze sobg nie stykaty ale jesli stykaja si¢ ze sobg
lub nawet lekko na siebie nachodzg nie przejmuj si¢ gdyz pod wplywem ciepta plasterki bardzo si¢
skurcza i wtedy je bedzie mozna wszystkie swobodnie zmiesci¢. Piecz przez okoto 2 godziny, az beda
prawie suche w dotyku (zrobig si¢ jeszcze bardziej kruche po wyciagni¢ciu z piekarnika).

. Zmiel wysuszone buraki w mtynku do kawy lub przypraw. Proszek przesiej przez sitko by pozby¢ si¢

grubszych kawatkow.

. Uderz nieotwartg tabliczka czekolady o blat kuchenny by czekolada pokruszyta si¢ na drobne kawatki.

Pozostate 25g, ktore potrzebujesz do przepisu, posiekaj nozem. W16z cate 125g do duzej, szklanej miski.

. Umie$¢ miske z czekolada nad garnkiem z wodg (upewnij si¢ ze woda nie dotyka miski) i powoli zagotuj

wodg, po zagotowaniu skre¢ ognien na maly az do momentu gdy cata czekolada si¢ rozpusci.

. W osobnym garnku delikatnie podgrzej mleko. Gdy czekolada zupeinie rozpusci si¢ zdejmij miske znad

garnka i potoz na blacie. Dodaj pogrzane mleko mieszajac reczng trzepaczka do jaj. Na tym etapie
czekolada moze wydac¢ si¢ troche dziwna ale nie ma powodu do paniki, po chwili mieszania wréci do
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swojej pierwotnej konsystencji. Po mleku dodaj syrop klonowy, amaretto 1 na koniec olej kokosowy.
Dobrze wymieszaj po kazdym nowym skladniku.

6. Jesli dodajesz do trufli posiekane migdaty, wmieszaj je gdy masa zupeknie ostygnie (ale zanim
stwardnieje) bo w przeciwnym wypadku moga zawilgna¢.

7. Ostudzong mase przykryj folig samoprzylepng i wstaw do lodowki na kilka godzin (lub na noc) az stezeje.

. Nabierz lyzeczke masy czekoladowej 1 uformuj matg kulke turlajac mas¢ miedzy dlonmi.

9. Wysyp troche proszku z burakow na duzy talerz i obtocz w nim trufle. Przechowywuj w szczelnym
pojemniku, w lodowce.

o0

Uwagi

*Uzyj $mietanki kokosowej (lub przynajmniej pelnotlustego mleka kokosowego ) jesli wolisz trufle o bardziej
kremowej konsystencji. Mozesz tez uzy¢ mleka migdatlowego ale rezultat bedzie troche mniej kremowy.
Najlepiej jest uzy¢ mleka migdatowego domowej produkcji bo zawiera wigcej migdatow (a zatem thuszczu) ale
prébowatam réwniez z mlekiem kupnym, z 5% zawarto$cig migatow (marki Isola Bio) 1 wyszty bardzo dobre.
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Satatka z pieczonym kalafiorem i sosem balsamiczno-klonowym

Salatka z pieczonym kalafiorem i sosem balsamiczno-klonowym

e porcji: 2-4
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 25 min

Skladniki

SALATKA

1 duzy kalafior

1 szklanka kaszy gryczanej

ziarenka z > granta

duza gar$¢ pietruszki, drobno posiekane;j
2 gar$cie platkdéw migdatowych, podprazonych na suchej patelni
Y tyzeczki zmielonego kuminu

Y2 tyzeczki zmielonego cynamonu

1/8 tyzeczki ostrego chili

Ya tyzeczki zmielonej kolendry

drobna sol

oliwa

SOS BALSAMICZNO-KLONOWY

6 tyzek / 90 ml octu balsamicznego
3 tyzki / 45 ml syropu klonowego

Przygotowanie

1.
2.
3.

https://ww

Nagrzej piekarnik do 220° C / 430° F 1 wytoz blache arkuszem papieru do pieczenia.

Zmieszaj ze soba wszystkie przyprawy i 4 tyzeczki soli

Podziel kalafior na duze rézyczki o tej samej wielkosci, polej tyzka lub dwiema oliwy 1 posyp mieszanka
przypraw. Rozt6z przyprawiony kalafior na blasze do pieczenia i zapiekaj przez okoto 20-25 minut (w
zaleznosci od wielkos$ci rozyczek) az kalafior bedzie migkki i tadnie skarmelizowany.

. Doktadnie sprawdz kasz¢ gdyz czasami lubi zawiera¢ mate kamyczki (odradzam plukanie jej bo to ma

wplyw na jej konsystencj¢ po ugotowaniu). W6z kasz¢ do mateo garnka z przezroczysta pokrywka i zalej
1 1 szklankami / 360 ml wody, przykryj pokrywka 1 doprowadz do zagotowania. Zminiejsz ogien i gotuj
kasz¢ na matym ogniu az wchlonie cata wodg — by sprawdzi¢ czy tak si¢ stalo przechyl garnek odrobing,
nie $ciggajac pokrywki, by zobaczy¢ czy woda wyptywa spod kaszy. Gdy kasza wchtonie catg wode,
ostaw na 10 minut nie $ciggajac pokrywki by skonczyta gotowac si¢ we witasnej parze. Posdl po
ugotowaniu gdyz kasza robi si¢ twarda pod wplywem soli dodanej podczas gotowania.
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5. W matym rondelku umies¢ ocet balsamiczny i syrop klonowy. Doprowadz do zagotowania po czym
zmniejsz ognien. Powoli gotuj az mieszanka zredukuje si¢ 0 mniej wigcej 1/3 swojej objetosci 1 nabierze
konsystencji bardzo rzadkiego miodu (sos zgestnieje bardziej po ostudzeniu). Zdejmij z palnika by sos
ostygt. Jesli zredukowatas/tej sos za bardzo, dodaj odrobing wody 1 wrd¢ rondelek na palnik az zgestnialy
sos zaabsorbuje wodg 1 zrobi si¢ wystarczajaco ptynny.

6. Pomieszaj ze sobg ugotowang kasz¢ i upieczony kalafior. Posyp posiekang pietruszka, ziarenkami granata,
prazonymi ptatkami migdatowymi i podawaj polane sosem balsamiczno-klonowym.
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Tofu z pieprzem

e porcji: 4
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

400 g twardego tofu, odcisnigtego/sprasowanego™

2 tyzki tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sosu sojowego

skrobia kukurydziana (okoto 2 tyzek)

3-4 lyzki oleju o wysokiej temperaturze dymienia (uzytam arachidowego)

SOS Z PIEPRZEM

e 4 tyzki tamari (dla wersji bezglutenowe;j) lub sosu sojowego

2 tyZzki octu ryzowego lub soku z limonki

2 tyzki / 30 ml syropu klonowego (lub cukru Muscovado)

2 plaskie tyzeczki skrobi kukurydzianej

3 duze zabki czosnku, zmiazdzone

5 tyzeczek startego imbiru

1 papryczka chilli, pokrojona w plasterki lub ptatki chili, do smaku

3 mate cebule dymki, pokrojone na plasterki (biata cze$¢ odzielona od zielonej)
1-1% tyzeczki §wiezo zmielonego pieprzu

ziarenka sezamu, do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Pokrdj sprasowane tofu na rowne kawatki. Zalej dwiema tyzkami tamari lub sosem sojowym, pomieszaj
kilka razy. Chodzi tu tylko o bardzo szybkie przyprawienie tofu (nie o dlugie marynowanie) gdyz po
usmazeniu zostanie zalane aromatycznym sosem wigc na pewno nie bgdzie bez smaku.

2. Posyp tofu cienka warstwa skrobi kukurydzianej (strzep nadmiar). Jes§li woli upiec tofu zamiast smazy¢ to
omin ten krok zupehie.
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3. Podgrzej 3 tyzki oleju w woku lub na patelni. Na rozgrzany olej zacznij wrzuca¢ pierwszg parti¢ tofu
(catos$¢ podziel na 4 partie). Smaz az pierwsza strona tadnie si¢ przypiecze a nastgpnie obro¢ na druga
stron¢. Po usmazeniu pierwszej partii, wytow tofu z oleju i roz16z na kilku listkach papierowego recznika.
Kontynuuj w ten sam sposob z resztg tofu. Jesli wolisz tofu upiec, podgrzej piekarnik do 180° C 1 rozt6z
tofu na wylozonej papierem blasze. Piec przez okoto 20-25 minut, obracajac raz po 10 minutach.

4. W miseczce zmieszaj tamari (lub sos sojowy), 4 tyzki wody, ocet ryzowy i syrop klonowy. W osobnej
matej miseczce zmieszaj 2 tyzki wody z 2 tyzeczkami skrobi kukurydzianej, ta mieszanka lekko zagesci
SOS.

5. Po usmazeniu tofu, przetrzyj wok recznikiem papierowym (uwazej gdyz wok bedzie goracy) by pozby¢
si¢ resztek skrobi kukurydzianej. Podgrzej kolejna tyzke oleju, na goracy olej wrzu¢ biatg czgsci dymki
(zielona, ktora jest podobna do szczypiorku, zostaw posypania dania) i pokrojone chili. Smaz na matym-
srednim ogniu az zmigkng (jakie§ 10 minut). Po 10 minutach dodaj czosnek 1 imbir, smaz mieszajac by si¢
nie przypality.

6. Przesun zawartos¢ woka (dymke, chili, czosnek 1 imbir) na §cianki woka a na dno wlej przygotowany
wczesniej sos 1 wodg zmieszang ze skrobig (zamieszaj przed dodaniem gdyz skrobia osiada na dno).
Pomieszaj sos z roztworem skrobi 1 doprowadz do zagotowania sosu. Pozwdl mu pogotowac si¢ delikatnie
przez minute czy dwie tak by zgestniat. Nastepnie wmieszaj dymke, chili, czosnek i imbir spowrotem do
sosu. Dopraw pieprzem do smaku.

7. Wmieszaj tofu by je delikatnie podgrza¢. Podawaj z ryzem basmati.

Uwagi

*By sprasowac¢ tofu bez specjalnej prasy nalezy odla¢ wodg¢ z opakowania, zawing¢ tofu w kilka warstw rgcznika
papierowego i potozy¢ na talerzu. Tak zawinigte tofu nalezy obciazy¢ czyms (na przyktad puszka mleka
kokosowego). Mokry recznik nalezy zmienia¢ co jakis$ czas az tofu bgdzie zupetie suche. Sprasowane tofu ma
lepsza fakture i1 tatwiej absorbuje smak marynaty.
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Tofucznica na grzankach

e porcji: 4
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

350 g jedwabnego (twardego) tofu

2 mate cebule dymki, pokrojone na plasterki

1 duzy zabek czosnku, drobno posiekany

10 podtéznych pomidorkéw koktajlowych, przekrojonych na po6t
Y2 §wiezej papryczki chili, pokrojonej na plasterki

1 awokado, pokrojone na plasterki

1 ptaska tyzeczka kurkumy

2 tyzeczki drobno mielonej czarnej soli indyjskiej (kala namak)*
s0l & pieprz

1-2 tyzki oliwy

8 kromek chleba (bezglutenowego dla bezglutenowcdow)

Przygotowanie

1. Podgrzej tyzke oliwy na patelni, na srednim ogniu. Wrzu¢ czosnek i smaz, ciggle mieszajac, az zmigkknie
1 zacznie pachniec.
2. Potoz potowki pomidorkéw na patelni przecieta strong do spodu i delikatnie podsmaz je w czosnkowiej
oliwie. Gdy pomidorki odrobing zmigkkna, wyjmij je i czosnek z patelni i odt6z na chwile na bok.
. Zrob grzanki w piekarniku.
4. Na tej samej patelni, podgrzej kolejna tyzke oliwy (lub pot tyzki jesli troche oliwy zostato na patelni) i
delikatnie podsmaz pokrojong dymke i plasterki chili az zmickna.
. Dodaj blok jedwabnego tofu i rozgnie¢ go widelcem.
6. Dopraw kurkuma i czarng solg. Smaz na $rednim ogniu przez kolejng minute lub dwie. Wrzu¢ pomidory i
czosnek z powrotem na patelni¢ by je podgrzac.

98]

9]
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7. Podawaj natychmiast, na cieptych grzankach, z plasterkami awokado, solg 1 pieprzem.

Uwagi

*Czarna s6l (kala namak) to popularna przyprawa w Indiach. Charakteryzuje si¢ specyficznym zapachem 1
smakiem dzieki duzej zawartos$ci siarki. Jedwabne tofu przyprawione tg solg smakuje jak jajecznica dlatego
uzylam tej wtasnie soli. W poroéwnaniu z solag morska kala namak jest duzo mniej stona stad uzytam az 2
lyzeczek w tym przepisie.
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Weganskie tartaletki cytrynowe z beza

e sztuk: 10
e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

CIASTO

e 180 g biatej maki pszennej, przesianej
e szczypta soli

e 1 tyZka cukru pudru, przesianego

e 60 ml/4 tyzki oliwy

KREM CYTRYNOWY

e 80 g/ lekko ponad 'z szklanki nerkowcow (namoczonych w wodzie przez 6-8 h)
150 ml / ¥4 szklanki + 2 tyzki $§wiezego soku z cytryny

5 tyzek / 75 ml syropu klonowego lub cukru do smaku

2 plaskie tyzeczki skrobi kukurydziane;j

szczypta kurkumy (dla koloru, opcjonalnie)

BEZA

e 2 szklanki / 120 ml aquafaby / wody spod cieciorki
e 125 g/ 4 szklanki + 2 tyzki drobnego krysztalu
e ! tyzeczki octu z biatego wina (opcjonalnie)

Przygotowanie

KRUCHE CIASTO
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1. Pomieszaj make z cukrem pudrem. Wmieszaj szczypte soli. Wlej oliwe 1 palcami wetrzyj ja w make z
cukrem. Teraz dodaj troch¢ wody, ale ostroznie, zréb to bardzo stopniowo. To ile wody potrzeba zalezy od
chlonnosci twojej maki. Szybko zagnie¢ ciasto ale nie wyrabiaj go. Zawin w foli¢ 1 schtodZ w lodowce
przez conajmniej 30 minut.

2. Po schlodzeniu, podziel ciasto na 10 réwnych porcji. Zréb kulke z kazdej z porcji 1 potdz ja pomigdzy
dwoma arkuszami papieru do pieczenia. Rozwalkuj ciasto przez papier az otrzymasz (mniej wigcej) okrag
ciasta o grubo$ci 2 mm.

3. Doktadnie wytoz foremki rozwatkowanym ciastem a nadwyzke ciasta przytnij ostrym nozem. Ponaktuwaj
dno spodéw widelcem. W16z wszystkie foremki do lodowki na jakie§ 60 minut.

4. Po 45 minutach, nagrzej piekarnik do 175° C. Wyt6z foremki papierem do pieczenia i wsyp do nich co$ do
obcigzenia (ceramiczne koraliki do pieczenia lub ryz). Piecz przez okoto 20 min, nast¢pnie wyjmij
obcigzenie 1 piecz przez kolejne 15 minut az spody fadnie si¢ zarumienig. Odt6z upieczone spody do
ostygnigcia.

KREM CYTRYNOWY

1. Wyplucz namoczone nerkowce i wrzu¢ je do blendera. Wlej 150 ml soku z cytryny i syrop klonowy (jesli
uzywasz cukru poczekaj z dodaniem). Zmiksuj kilkakrotnie az otrzymasz zupetnie gladki plyn.

2. Przelej uzyskany ptyn do matego garnka i delikatnie go podgrzej caly czas mieszajac by si¢ nie przypalit.
Jesli UZYWASZ CUKRU, dodaj 4 tyzki cukru i pozwél mu sie roztopi¢. Sprobuj kremu i dodaj wiecej
cukru jesli krem jest zbyt kwasny ale wez pod uwagg fakt, ze tartaletki beda udekorowane stodka beza
wie¢ krem powinien by¢ dos¢ kwasny.

3. W osobnym naczyniu rozmieszaj 2 tyzeczki skrobi kukurydzianej z tyzka wody i wlej do cieptego kremu
cytrynowego. Catos¢ powoli doprowadz do wrzenia mieszajac caty czas druciang ubijaczka do jaj. Gotuj
na matym ogniu przez dwie minuty by krem zggstniat i nie wylewat si¢ z tartaletek (gdy ostugnie
zgestnieje troche bardziej).

4. Na koniec dodaj jedna lub dwie szczypty kurkumy by nada¢ kremowi zottego zabarwienia. Kurkumy
dodawaj z rozwaga bo nawet Y4 tyzeczki bedzie wyczuwalne w smaku a tu chodzi jedynie o kolor.
Oczywiscie mozesz takze pomina¢ ten krok zupelnie.

BEZA (ubij tuz przed wypetnianiem tartaletek)

1. W duzej, najlepiej szklanej misce (upewnij si¢, ze na powierzchni miski nie ma nawet §ladowej ilosci
tluszczu) ubij wodg spod cieciorki na sztywna piang. Mozesz doda¢ 2 tyzeczki octu winnego, ale z
mojego doswiadczenia wynika nie jest to konieczne.

2. By upewnic sig, ze piana jest wystarczajaco ubita, delikatnie obr6¢ miske do gory dnem. Jesli piana si¢ nie
obsuwa to znaczy, ze jest gotowa. Jesli cho¢ troche si¢ obsuwa to ubijaj dalej. Powtorz test az do skutku.

3. Do ubitej na sztywno piany zacznij powoli (tyzka po tyzce) dodawac cukier ubijajac po kazdej porcji
cukru. Po dodaniu catosci cukru, piana powinna by¢ I$nigca, gesta i lepka — tak jak beza na bazie jajek.

7Y OZENIE

1. Napelnij ostudzone tartaletki ostudzonym kremem cytrynowym.

2. Przy pomocy re¢kawa cukierniczego lub czystej torbki $niadaniowej (nie powinna mie¢ nawet §ladowej
ilosci thuszczu) z obcietym rogiem udekoruj wypetnione tartaletki beza.

3. Delikatnie przypiecz bez¢ wsadzaja¢ tartaletki do piekarnika ustawionego na funkcje grila. Zajmie to
jedynie 2 minuty ale bacznie obserwuj caty czas bo bezy potrafia si¢ bardzo szybko przypalié. Jesli twoj
piekarnik (tak jak moj) piecze nieréwno, obrd¢ tartaletki o 180 stopni po minucie. Zamiast grila mozesz
takze uzy¢ kuchennego palnika gazowego do karmelizowania.

4. Odtéz gotowe tartaletki na bok na okoto godzing by beza ustabilizowata si¢. Skonsumuj w dzien
przygotowania — beda rowniez nadawaly si¢ spozycia na drugi dzien ale nie b¢da wowczas az tak tadne 1
smaczne jak w dzien przygotowania.

Uwagi
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01/02/2021 Weganskie tartaletki cytrynowe z beza

* Aquafaba to woda spod cieciorki lub innych ro$lin stragczkowych. Mozna odlac¢ ja z cieciorki w puszce lub
przygotowac z suchej cieciorki. By zrobi¢ ja samemu nalezy namoczy¢ sucha cieciorke w wodzie przez noc (8
h), wyptuka¢ i gotowac w $§wiezej wodzie przez okoto godzine (az cieciorka bedzie zupetnie migkka). Nastepnie
nalezy wyciagna¢ cieciorke przy pomocy cedzakowej tyzki — woda, ktora pozostanie w garnku jest wtasnie
aquafaba. Jesli jest za rzadka (powinna mie¢ konsystencje zblizong do biatka jajka), trzeba ja trochg zredukowac
gotujac na malym ogniu bez przykrycia. Gotowa aquafabe nalezy ostudzi¢ przed uzyciem. Moja aquafaba byta
chtodzona w lodowce przed ubiciem wigc zalecam uprzednie schiodzenie.
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01/02/2021 Makaron w tatwym sosie pomidorowym

Makaron w latwym sosie pomidorowym

e sztuk: 4 szklanki / 1 litr sosu = dla 4-6 os6b
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 60 min

Skladniki

SOS POMIDOROWY

2 tyzki / 30 ml oliwy

5 zabkdéw czosnku, drobno posiekanych

240 ml / 1 szklanka bulionu warzywnego lub wody

3 lyzeczki brazowego cukru

1-1% tyzeczki soli

pieprz, do smaku

Y tyzeczki chili w proszku lub ptatkow (opcjonalnie)
duza gatazka bazyli (opcjonalnie)

POZOSTALE SKEADNIKI

gars$¢ oliwek Kalamata

gar$¢ posiekanych orzechow wtoskich

starta skorka z %2 cytryny

$wieza pietruszka, do podania

ugotowany makaron (ja uzytam razowego spaghetti)

Przygotowanie
1. Rozgrzej 2 tyzki oliwy na duzej patelni.

https://www.lazycatkitchen.pl/makaron-w-latwym-sosie-pomidorowym/?print=true

4 x 400g puszki krojonych pomidoréw lub pomidorkéw koktajlowych dobrej jakosci

12


https://www.lazycatkitchen.pl/makaron-w-latwym-sosie-pomidorowym/
http://www.lazycatkitchen.pl/prosty-bulion-warzywny/

01/02/2021 Makaron w tatwym sosie pomidorowym

2. Na rozgrzana oliwe wrzu¢ posiekany czosnek. Smaz na srednim ogniu, czgsto mieszajac az czosnek
zmigkknie 1 zacznie pachnie¢.

3. Dodaj pomidory. Jesli uzywasz pomidorkow koktajlowych rozgnie¢ je ubijaczka do ziemniakéw przed
wrzuceniem na patelni¢. Dodaj bulion (ja zwykle wyptukuje nim puszki), chili 1 tyzeczke soli. Gotuj bez
przykrycia na wolnym ogniu przez 45-60 minut mieszajac co jakie§ 10-15 minut. Sos jest gotowy gdy
pomidory rozpadng si¢ zupeknie i sos zggstnieje.

4. Pod koniec gotowania zanurz w sosie catg galazke bazyli. Przypraw sos cukrem, pieprzem i dodatkowa

5. Jesli lubisz gladki sos przelej go do blendera kielichowego 1 zmiksuj az uzyskasz gltadka konsystencje. Ja
nie robi¢ tego zwykle bo nie przeszkadzaja mi kawatki pomidorow.

6. Wmieszaj ciepty sos w ugotowany, goragcy makaron. Udekoruj oliwkami i posyp posiekanymi orzechami,
skorka z cytryny 1 pietruszka.
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01/02/2021 Weganska miseczka sushi

Weganska miseczka sushi

e porcji: 2
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

MISECZKI SUSHI

¢ 1 szklanka ugotowanego ryzu: bragzowego, czarnego lub sushi
2 awokado, pokrojone na plasterki

1 marchewka, grubo starta

1 ogorek, pokrojony na plasterki

1 duzy burak, grubo starty

1 rzodkiew, grubo starta

gars$¢ rzodkiewek, pokrojonych na plasterki

marynowany imbir, kupny lubdomowy

1 cebulka dymka, pokrojona na plasterki

ziarenka sezamu, do przybrania

200 g twardego tofu, sprasowanego*

1-2 tyzek skrobi kukurydzine;j

1-2 tyzek oleju arachidowego lub innego o wysokiej temp. dymienia (opcjonalnie)

WINEGRET & GLAZURA DO TOFU

4 tyzki tamari (GF) lub sosu sojowego
2 tyzki octu ryzowego

2 tyzki syropu klonowego

2 lyzeczki oleju sezamowego

3-4 tyzeczek Sriracha

Przygotowanie
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1. Pokréj tofu na réwne kawatki 1 (jesli bedziesz go smazy¢) posyp cienka warstwg skrobi kukurydziane;j./1i>

2. Rozgrzej olej na malej patelni i na rozgrzanym oleju podsmaz tofu z obu stron tak by zrobito si¢ chrupigce
i nabralo delikatnego koloru. Po usmazeniu osusz na papierowym rgczniku. (2-ga OPCJA: Zamiast
smazenia, tofu mozesz takze zapiec w piekarniku rozgrzanym do 180 ° C. Nie posypuj go wtedy skrobig
ale zanurz w glazurze przez 5 minut. Piecz przez 30-40 minut 1 po upieczeniu ponownie polej glazura.

3. Zmieszaj ze sobg wyszystkie sktadniki na winegret i polej nim usmazone lub upieczone tofu. Zostaw na 5-
10 minut. Nie wylewaj winegretu gdyz wykorzystamy go w nastepnym kroku jako dressing do satatki.

4. Rozdziel ryz, tofu i warzywa miedzy dwoma miesczkami. Posyp ziarnami sezamu i plasterkami dymki.
Podawaj z marynowanym imbirem i pozostatym winegretem.

Uwagi

*By sprasowac tofu bez specjalnej prasy nalezy odla¢ wod¢ z opakowania, zawing¢ tofu w kilka warstw rgcznika
papierowego i potozy¢ na talerzu. Tak zawinigte tofu nalezy obciazy¢ czyms (na przyktad puszka mleka
kokosowego). Mokry recznik nalezy zmienia¢ co jakis$ czas az tofu bgdzie zupetie suche. Sprasowane tofu ma
lepsza fakture 1 tatwiej absorbuje smak marynaty.
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01/02/2021 Chipsy z jarmuzu z zaatarem

Chipsy z jarmuzu z zaatarem

e porcji: 4
e czas przygotowania: 10 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

6 lisci jarmuzu

-1 tyzki oliwy

zaatar (opcjonalnie) lub sol
fagodne chili (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 135° C 1 wyt6z blache arkuszem papieru do pieczenia.
2. Umyj jarmuz, wytnij twarde glaby liSci i podziel na mniejsze, w miarg rowne, kawatki. Doktadnie je
wysusz albo papierowym recznikiem albo przy pomocy wirowki do sataty.
. Umocz palce w oliwie 1 wetrzyj ja palcami w osuszone liscie (az po same ich konce).
4. Piecz przez okoto 20-22 minut. Wyciagnij mate kawalki nieco wczesniej a duze zostaw na kilka minut
dtuzej. Po wyciagnigciu chipséw z piekarnika, pozwdl im ostygnac by zrobily si¢ jeszcze bardziej
chrupigce. Posyp zaatarem i chili lub po prostu solg.

(98]
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01/02/2021 Weganskie trufle marcepanowe na 2 sposoby

Weganskie trufle marcepanowe na 2 sposoby

e sztuk: 24 trufle
e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

MARCEPAN — WERSJA BEZ RAFINOWANEGO CUKRU

¢ 300 g blanszowanych* migdatow lub 300 g / 3 szklanki maki migdatowe;j
e 10 tyzeczek / 50 ml syropu klonowego

o 8tyzeczek / 40 ml amaretto

e | lyzeczka startej skorki z niewoskowanej cytryny

MARCEPAN - TRADYCYJNA WERSJA

¢ 300 g blanszowanych* migdatéw lub 300 g / 3 szklanki maki migdatowe;j
10 tyzeczek drobno zmielonego cukru lub cukru pudru**

3 tyzki / 45 ml amaretto

7 tyzeczek / 35 ml mleka migdatowego lub wody

2 tyzeczki / 10 ml soku z cytryny

POZOSTALE SKEADNIKI

e 175 g gorzkiej czekolady
e 50 g weganskiej mlecznej czekolady, do dekoracji (opcjonalnie)
e gar$¢ migdatow, drobno posiekanych

Przygotowanie

1. Zmiel migdaty na make w miynku do kawy lub malakserze. Nie miel zbyt dlugo gdyz po pewnym czasie
migdaly zaczng przeksztalcaé si¢ w masto migdatowe.
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2. Przet6z zmielone migdaty do miski i dodaj startg skorke z cytryny (jesli robisz wersj¢ bez rafinowanego
cukru) lub cukier puder (jesli robisz wersje tradycyjng). Dobrze wymieszaj.

3. Zmieszaj ze sobg amaretto i syrop klonowy (jesli robisz wersje bez rafinowanego cukru) lub amaretto, sok
z cytryny 1 mleko migdatowe (jesli robisz wersje tradycyjng) w osobnej misce.

4. Wysyp zmielone migdaly na czysty blat lub stolnice 1 polej je ptynnymi sktadnikami. Zagnie¢ szybko (az
masa nabierze rOwnomiernej konsystencji) tak jak zagniata si¢ ciasto kruche, otul w kawatek foli
samoprzylepnej i w6z do lodéwki na kilka minut.

5. Pokr¢j gorzka czekolade na mate kwatki 1 umie$¢ w czystej misce nad kapielg wodng. Upewnij sie, ze
woda w garnku pod spodem nie dotyka miski z czekolada. Powoli doprowadz wode do wrzenia i gotuj na
matym ogniu az czekolada zupetnie si¢ rozpusci. Czekolade warto utemperowac (chociaz nie jest to
konieczne) by byta chrupigca i I$nigca, ja zrobitam to wedtug instrukcji na tej stronie.

6. Wyjmij marcepan z lodéwki. Odrywaj male kawatki i formuj je w kulki, miedzy dtonmi. Uzyj wagi
kuchennej jesli cheesz by trufle byly identyczne (moje wazyty 15 g przed oblaniem czekoladg).

7. Zanurz kulki marcepanowe w roztopnionej czekoladzie 1 uktadaj je na ruszcie do ciastek by czekoladowa
skorupka stwardniata. Jesli chcesz ten proces przyspieszy¢ wtoz trufle do lodowki.

8. Rozpus$¢ mleczng czekolad¢ nad kapiela wodna i udekoruj nig gotowe trufle. Posyp posiekanymi
migdatami.

Uwagi
*Tradycyjne do wyrobu masy marcepanowej uzywa si¢ blanszowanych migdatéw ale nieblanszowane takze si¢
sprawdzaja. Dajg troch¢ intensywniejszy smak (szczegdlnie jesli delikatnie podprazysz je przez zmieleniem) ale

sa rownie smaczne. Nieblanszowane migdaly mozesz takze zala¢ wrzatkiem i po 10-15 namaczania obrac,
skorka powinna tatwo schodzi¢.
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01/02/2021 Gtadki hummus z oliwg chili

Gladki hummus z oliwg chili

e porcji: 4-6
e czas przygotowania: 35 min
e czas przygotowania: 75 min

Skladniki

HUMMUS

250 g suchej cieciorki (3 szklanki ugotowanej), moczonej przez noc
4 tyzki / Ya szklanki soku z cytryny

¥a-1 tyzeczki soli

2 zabki czosnku, zmiazdzone

1/3 szklanki tahiny

Y4-1/3 szklanki schtodzonej w lodowce wody

Y4-1/3 szklanki schtodzonej w lodéwce aquafaby

OLIWA CHILI

e '/ szklanki oliwy (nie z pierwszego tloczenia)
e 2-3 lyzki ostrych platkéw chili
e Yityzeczki soli (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Wyphucz namoczong cieciorke i przetdz do duzego garnka z pokrywka. Wlej tyle wody by dobrze
przykryta cieciorke. Doprowadz do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu przez 75-90 minut, az cieciorka
bedzie bardzo migkka. Zbierz piang z powierzchni gotujacej si¢ wody 1 wyrzug.

2. By przygotowac oliwg z chili wlej %2 szklanki oliwy do matego garnka i powoli doprowadz do wrzenia.
Zdejmij z palnika, wmieszaj ptatki chili 1 s6l. Pozostaw do wystygnigcia.
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3. Ugotowang cieciorke wybierz z garnka tyzka cedzakowg 1 przeptucz zimng wodg by obluzowac skorke.
Odstaw wode w ktorej gotowata si¢ cieciorka do zupetnego ostygnigcia (najlepiej gdy jestes w stanie
schlodzi¢ ja przez kilka godzin w lodowce).

4. Czas by obra¢ cieciorke — mozesz poming¢ ten krok ale to na wiasne ryzyko (©) . Moim zdaniem warto
gdyz konsystencja hummusu jest o niebo gladsza i zabiera to jedynie jakie$ 20 minut. By obra¢ cieciorke,
potrzyj gar$¢ cieciorek miedzy dlonmi by obluzowac¢ skorke a potem zepchnij jg palcami. Po obraniu
od16z cieciorke na bok by zupeknie wystygla.

5. W16z ostudzong cieciorke do blendera kielichowego lub do malaksera. Moze to dlatego, ze mam dos¢
kiepski malakser ale dla mnie najlepszy efekt daje blender kielichowy. Jesli uzywasz blendera, podziel
cieciorke na dwie partie. Do blendera wrzu¢ pierwszg parti¢ cieciorki, calg tahing, sok z cytryny, czosnek 1
¥a tyzeczki soli. Przykryj pokrywka i przez maly otwor w niej wlewaj powoli zimne ptyny miskujac masg.
Gdy uzyskasz gtadka, lekko rozwodniong mase, wrzu¢ reszte cieciorki i wmiksuj ja w reszt¢ powoli
dodajac wiecej ptynu jesli masa jest ciggle zbyt gesta. By pomoc blenerowi, przy pomocy drewnianej tyzki
lub szpatutki silikonowej zakreslaj mate kotka (w tym samym kierunku w ktérym obracajg si¢ ostrza) na
powierzchni obracajacego si¢ hummusu. Zrob to bardzo ostroznie bo jesli siggniesz zbyt gleboko to
uszkodzisz ostrza. Ten zabieg pomoze ostrzom obracac¢ si¢ pomimo gestej, cigzkiej masy i1 zapobiegnie
bankom powietrza, ktore tworza si¢ pod powierzchnig hummusu i przytykaja maszyne. Jesli uzywasz
malaksera, rzu¢ wszyskie sktadniki na raz z wyjatkiem wody i aquafaby. Miksuj, stopniowo dodajac zimna
wodg i1 aquafabg az hummus bedzie zrobi si¢ gladki.

6. Hummus podawaj polany odrobing oliwy z chili, z grzankami i oliwkami. Przechowywuj w lodoéwce, w
szczelnym pojemniku przez 3-4 dni.
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01/02/2021 Banh mi z tofu i weganskim majonezem Sriracha

Banh mi z tofu i weganskim majonezem Sriracha

e porcji: 4
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

1 dtuga bagietka lub 4 mate (opcjonalnie bezglutenowe)
2 mate ogorki, pokrojone na wstazki

2 mate dymki

kawatek kapusty, drobno posiekanej

peczek kolendry

PIKLE (warto zrobi¢ conajmniej dzien przed)

2 marchewki, pokrojone na wstazki/stupki

3 male rzodkwie lub 15 rzodkiewek, pokrojonych na plasterki/stupki
Y4 szklanki / 120 ml octu ryzowego + Y4 szklanki wody

Ya szklanki / 60 ml cukru lub syropu klonowego

15 ziarenek pieprzu szeczutanskiego lub zwyktego

1 tyzeczka soli

1 zabek czosnku, zgnieciony ostrzem noza

MARYNOWANE TOFU

e 400 g twardego tofu, sprasowanego*

2 tyzki syropu klonowego

1 tyzki octu ryzowego

4 tyzki tamari lub sosu sojowego

2 tyzki sosu Sriracha

3 lyzeczki oleju sezamowego (prazonego)

2 tyzki skrobi kukurydzianej (opcjonalnie)

3 tyzki oleju o wysokiej temp. dymienia (opcjonalnie)
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WEGANSKI MAJONEZ SRIRACHA

3 tbsp / 45 ml aquafaby**

4 tyzeczki / 20 ml soku z limonki (cytryny lub octu)

Va-Y5 tyzeczki soli

Y4 tyzeczki czosnku w proszku

okoto. 1 szklanki / 240 ml oleju o neutralnym smaku (rzepakowego, z pestek winogron)
4-5 tyzeczek sosu Sriracha

pieprz, do smaku

Przygotowanie

1. W matym garnku potacz ocet ryzowy, cukier, pieprz, sol 1 czosnek. Powoli doprowadz do wrzenia, po

czym gotuj na matym ogniu przez 5 minut. Zdjemij z palnika i zanurz w cieptym roztworze marchewke i
rzodkiew lub rzodkiewki. W ten sposob przyrzadzone pikle smakujg intensywniej na drugi dzien ale
nadaja si¢ do spozycia od razu.

. Przygotuj marynate do tofu mieszajac ze soba: syrop klonowy, ocet ryzowy, tamari, Sriracha 1 olej

sezamowy. Potnij tofu na grube plasterki. Mozesz je przygotowa¢ na dwa rdzne sposoby. Ja najbardziej
lubie takie podsmazone na niewielkiej ilosci oleju ale jesli unikasz smazenia mozesz je takze zapiec. Jesli
smazysz, delikatnie oprusz tofu skrobig kukurydziang i pot6z na patelni z rozgrzanym olejem. Smaz z obu
stron az tofu tadnie si¢ przypiecze. Po usmazeniu potdz na papierowym reczniku by pozby¢ si¢ nadmiaru
thuszczu a nastgpnie obficie polej marynatg i odt6z na bok. Jesli pieczesz tofu, wtoz je do marynaty i
nastaw piekarnik na 180° C. Gdy piekarnik nagrzeje si¢, utdz tofu na wytozonej papierem blasze i piecz
przez 30-40 minut. Po upieczeniu polej tofu kolejny raz marynata by poglebi¢ jego smak.

. By przyrzadzi¢ majonez, wlej aquaftabe, sok z limonki, %4 tyzeczki soli i czosnku do wysokiego pojemnika

1 zmiskuj przy pomocy rgcznego blendera. Gdy mieszanka spieni si¢ troche bardzo powoli zacznij
dodawac olej caty czas misujac. Dodawaj olej bardzo cienkg struzka by majonez poprawnie si¢
zemulisyfikowat. Gdy mieszanka zrobi si¢ gesta i zacznie przypomina¢ tradycyjny majonez, dopraw ja

.....

do lodéwki by zgestnial.

. Pokr¢j bagitke na 4 réwne czgsci 1 delikanie ja opiecz w piekarniku. Wypehnij bagietki piklami, kapusta,

wstazkami ogorka, marynowanym tofu i $wiezg kolendrg. Druga stron¢ posmaruj majonezem i z16z
kanapki.

Uwagi

**By sprasowac tofu bez specjalnej prasy nalezy odla¢ wode z opakowania, zawing¢ tofu w kilka warstw
recznika papierowego i potozy¢ na talerzu. Tak zawini¢te tofu nalezy obcigzy¢ czyms (na przyktad puszka mleka
kokosowego). Mokry recznik nalezy zmienia¢ co jaki$ czas az tofu bedzie zupetie suche. Sprasowane tofu ma
lepsza fakture i tatwiej absorbuje smak marynaty.
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Drozdzowe twisty z czekolada i pomaranczami

e sztuk: 4
e czas przygotowania: 45 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

DROZDZOWE TWISTY

150 g maki pszennej chlebowe;

160 g maki pszennej do ciast

1% tyzki cukru (uzyli$my brazowego nierafinowanego)

7 g soli

7 g drozdzy suszonych typu instant

200 ml cieptego mleka migdatowego + 1 tyzka do posmarowania ciasta

1 tyzka oliwy z oliwek

150 g gorzkiej czekolady 70%

gotowe kandyzowane pomarancze, drobno posiekane (lub przyrzadzone wedtug przepisu ponizej)

KANDYZOWANE POMARANCZE (OPCJONALNIE)

e 2 pomarancze
e 1 szklanka cukru (uzyli§my bragzowego nierafinowanego)
e 2 szklanki wody

Przygotowanie

1. W duzej misce, potacz maki, cukier, drozdze 1 sol.

2. Wlej podgrzane (nie zimne!) mleko migdatowe i wszystko zamieszaj drewniang tyzka. Dodaj oliwg i
wmieszaj ja w ciasto.

3. Gdy wszystkie sktadniki potacza sie oproznij zawarto$¢ miski na blat/stolnice. Wyrabiaj ciasto
przytrzymujac jeden koniec ciasta lewa r¢ka 1 rozciagajac drugi koniec prawa. Nastepnie scal ciasto, obro¢
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4,

o0

10.
I1.

0 90 stopni 1 powtorz. Wyrabiaj w ten sposob przez okoto 10 minut. Popatrz na zdjecie pod tym przepisem
jesli nie jeste$ pewna/pewien jak wyrabiaé ciasto.

Gdy ciasto zrobi si¢ gtadkie i I$nigce, w6z je do lekko naoliwionej miski, posmaruj jego powierzchnig
oliwg 1 przykryj miske czysta Scierka. Pozostaw w cieplym (ale nie za cieptym, np. nie przy zapalonym
kominku) miejscu na 1-2 godzin (az ciasto podwoi swojg objetos¢).

. Powoli rozpus¢ czekolade nad kapiela wodna. Upewnij sie¢, ze dno miski z czekoladg jest co najmniej 5 cm

ponad powierzchnig wody.

. Wylo6z ciasto na blat/stolnice¢ 1 naci$nij je dtonmi kilkakrotnie tak by pozby¢ si¢ baniek powietrza jakie

wytworzyly si¢ pod wptywem fermentacji drozdzy.

. Podziel ciasto na cztery rownych czgsci. Rozwatkuj jedng z czeg$ci na ptaski placek o dlugosci 30 cm i

szerokos$ci 20 cm 1 postepuj zgodnie z instrukcjami ponize;j:
o KROK 1 Wypuktg strong tyzki posmaruj rozwatkowany placek roztopiong (ale nie goraca)
czekolada.
KROK 2 Posyp drobno posiekang pomarancza.
KROK 3 Zaczynaja¢ od krotszego boku zwin placek w ciasny rulonik.
KROK 4 Przekrdj rulonik na poét, wzdtuz.
KROK 5 Ztap za te same konce dwoch potowek i skrec je za sobg (jak sznurek) po czym zlep razem
dwa pozostate konce.

O O O ©O

. Powtorz kroki 1-5 z pozostatymi trzema partiami ciasta.
. Ut6z uformowane twisty na wyltozonej papierem blasze zachowujac odstepy miedzy nimi gdyz urosng

podczas pieczenia. Przykryj Scierkg i odstaw na kolejne 60 minut. Przed uptywem godziny, nagrzej
piekarnik do 180° C/350° F.

Piecz przez okoto 20-22 minut, az twisty nabiorg ztoto-bragzowego koloru.

Posmaruj ciepte twisty syropem pomaranczowym spod kandyzowanych pomaranczy.

KANDYZOWANE POMARANCZE (OPCJONALNIE)

1.

2.

Wyszoruj pomarancze. Jesli sg pokryte woskiem to zalej je wrzaca woda by go rozpusci¢. Pokroj umyte
pomarancze na 2 cm plasterki.

W16z plasterki pomaranczy do garnka z woda 1 cukrem. Doprowadz do zagotowania a potem gotuj powoli,
na wolnym ogniu, przez kolejne 45-60 minut az syrop zgestnieje a plasterki pomaranczy zrobig si¢
przezroczyste. Odtéz na bok do ostygnigcia a potem posiekaj na drobne kawalki.

https://www.lazycatkitchen.pl/drozdzowe-twisty-z-czekolada-i-pomaranczami/?print=true 2/2


http://www.lazycatkitchen.pl/weganski-chleb-naan/

01/02/2021 Weganska tempura

Weganska tempura

porcji: 4
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 20 min

Skladniki

TEMPURA

e 1 mala dynia pizmowa lub batat, obrane

2 mate cukinie

1 maty baktazan

3 tyzki / 45 ml zredukowanej aquafaby*, mocno schtodzone;j

okoto 1 szklanki / 240 ml wody gazowanej, mocno schtodzone;j

1 tyzeczka sody oczyszczonej

2 tyzki skrobi kukurydzianej, przesianej

172 szklanki + 2 tyzki maki ryzowej lub maki pszennej do ciast + wigcej do oprdszania
okoto 20 kostek lodu

okoto 2 szklanki neutralnego oleju, do smazenia (uzytam stonecznikowego)

SOS

3 tyzki tamari lub sosu sojowego

4 tyzeczki syropu klonowego

1 tyzeczka oleju z prazonego sezamu
1 tyzka octu ryzowego

1 mata dymka, posiekana na plasterki

Przygotowanie
1. Pokroj warzywa na %2 cm plasterki lub w 2 cm stupki.
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2. Na duzy talerz wysyp troch¢ maki by obtoczy¢ w niej warzywa przed zanurzeniem w ciescie. Przygotuj
réwniez dwie duze szklane lub metalowe miski. Jedna powinna by¢ ciut mniejsza od drugiej by mozna
bylo wlozy¢ jedna w druga.

. W osobnym naczyniu, potacz ze sobg przesiang skrobi¢ kukurydziang, make¢ ryzowa 1 sode oczyszczona.

. W osobnej miseczce zmieszaj wszystkie sktadniki na sos 1 odt6z na bok.

. Wlej okoto 2 szklanki oleju do malego garnka i zacznij podgrzewac na §rednim ogniu. Przed
rozpoczeciem smazenia, olej powinnien osiggnac temperaturg 170-180° C. W migdzyczasie przygotuj
ciasto.

6. Wsyp 16d na dno wiekszej miski. Pot6z mniejsza miske na kostkach lodu. Wlej do niej zimng aquafabe i
szybko rozbettaj druciang trzepaczka do jaj az zrobi si¢ piana. Wlej lodowata wode gazowang. Powoli
wysyp mieszanke skrobi kukurydzianej, maki ryzowej 1 sody oczyszczonej. Wymieszaj trzepaczka do jaj
az uzyskasz gladkie, rzadkie ciasto (jak na nale$niki). Jesli uzywasz maki pszennej (ktora zawiera
glutemn) to mieszaj niewiele i bardzo ostroznie, nie przejmuj si¢ jesli ciasto bedzie zawiera¢ widoczne
grudki. Zbyt energiczne 1 dlugie mieszanie sprawi, ze ciasto zrobi si¢ ciezkie pod wyptywem aktywacji
glutenu.

7. Przed wrzuceniem na goracy olej, obtocz warzywa w przygotowanej wczesniej mace. Nastgpnie zanurz je
w zimnym ciescie.

8. Gdy olej osiagnie odpowiednig temperature, wrzu¢ na niego pierwszy kawatek tempury. Jesli warzywo
spadnie na dno ale potem od razu wyplynie na powierzchni¢ oleju to znaczy, ze temperatura jest w sam
raz. Jesli warzywo nie spadnie na dno wogdle to znaczy, ze olej jest za goragcy. W zalezno$ci od wielkosci
twojego garnka i kawatkoOw warzyw, smaz nie wigcej niz 2-3 kawatki warzyw na raz by nie obnizy¢ za
bardzo temperatury oleju gdyz wtedy temura wyjdzie tlusta.

9. Smaz tempurg przez 1-2 minut na jednej stronie (w zleznosci od grubosci i twardos$ci warzyw — cukinia na
przyktad smazy si¢ szybciej niz dynia pizmowa) po czym obro¢ na drugg strong 1 smaz przez kolejng
minute lub dwie, az tempura osiggnie delikatnie zlotawy kolor. Wytow gotowe kawatki za pomoca tyzki
cedzakowej i ut6z je na kawatku papierowego recznika by pozby¢ sie nadwyzki thuszczu.

10. Tempure podawaj od razu po usmazeniu wraz z sosem do maczania.

WD W

Uwagi

* Aquafaba to woda spod cieciorki (lub innych roslin straczkowych). Mozna odla¢ ja z cieciorki w puszce lub
przygotowac z suchej cieciorki. By zrobi¢ ja samemu nalezy namoczy¢ suchg cieciorke w wodzie przez noc (8
h), wyptukac i gotowac w §wiezej wodzie przez okoto godzine (az cieciorka bedzie zupetnie migkka). Nastepnie
nalezy wyciagna¢ cieciorke przy pomocy cedzakowej tyzki — woda, ktora pozostanie w garnku jest wtasnie
aquafabg. Jesli jest za rzadka (powinna mie¢ konsystencje zblizong do biatka jajka), trzeba ja troche¢ zredukowac
gotujac na matym ogniu bez przykrycia. Gotowg aquafabg¢ nalezy ostudzi¢ a potem schtodzi¢ w lodowece. Jest to
szczegdlnie wazne przy tym przepisie gdyz sekretem lekkiej i chrupkiej tempury jest bardzo zimne ciasto
wrzucane na goracy olej.
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Ramen z grilowanymi warzywami i tofu

e porcji: 4
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 60 min

Skladniki

BULION

* 4 liscie kapusty pekinskiej, posiekanej

¢ 3 $rednie marchewki, pokrojone na duze kawatki

e 3 todyzki selera, pokrojone na duze kawatki

e 5 duzego fenkuta

e 2 cebule dymki, pokrojone na duze kawatki

e mala cebula, przekrojona na p6t

e 4 zabki czosnku, obrane i zgniecione nozem

e 2> arkusza wodorostow kombu (15 cm x 5 cm)

e duzy kawatek imbiru (50g), obrany i pokrojony na plasterki
e gars¢/ 10 g suszonych grzybow, wyptukanych

o wiazka todyzek (bez listkoéw) swiezej kolendry, dobrze wyptukanych
e 2 tyzeczki ziarenek czarnego pieprzu

DODATKI I PRZYPRAWY

80 g ulubionych klusek na osobg, bezglutenowych dla alergikow (uzytam gryczanych, typu soba)
72 brokuta, podzielonego na duze rézyczki

1 batat, obrany i pokrojony na 2 cm plastry

kilka grzybdéw (uzytam pieczarek brunatnych), w grubych plasterkach

200 g twardego tofu (opcjonalnie), sprasowanego™

2 tyzki skrobi kukurydzianej (opcjonalnie)

olej do smazenia (uzytam arachidowego)

olej z prazonego sezamu
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okoto 3 tyzki sosu sojowego lub tamari (dla bezglutenowcow), do smaku

1 tyzka octu winnego

1 tyzka mirin (stodkiego japonskiego wina) lub lyzeczka syropu klonowego
2 tyzki czerwonej pasty miso (poszukaj bezglutenowej jesli masz alergie)
2 zabka czosnku, drobno startego

kilka talarkéw $wiezego imbiru

2 cebulki dymki, pokrojone na plasterki

sezam, do przybrania

oliwa chili lub sos chili (np. Sriracha), do smaku

Przygotowanie

1. W16z wszystkie sktadniki na bulion do duzego garnka i zalej 10 szklankami / 2’2 wody. By poglebi¢ smak
bulionu, najpierw podpiektam fenkut i przecieta na pot cebule na patelni grilowej. Posmarowatam
przeciety strong odrobing oleju i przytozytam warzywa do rozgrzanej patelni az tadnie si¢ przypieka —
mozesz ten krok poming¢. Przykryj garnek pokrywka i doprowadz do zagotowania po czym zmniejsz
ogien 1 gotuj przez jaka$ godzing. Po ostygnieciu przecedz bulion przez sito wyciskajac buliom z
rozgotowanych warzyw. Wytow kombu i suszone grzyby, pokroj je na drobne kawatki i odt6z na bok.

2. Pokroéj tofu na identyczne kawatki, wt6z do ptaskiego naczynia i polej sosem sojowym (lub tamari). Po
kilku minutach przewr6¢ na drugg strong.

3. Potacz 2 tyzki olej z 2 tyzeczkami oleju z sezamu i1 2 tyzeczkami sosu sojowego. Posmaruj tym bataty,
brokuly 1 grzyby. Rozgrzej patelni¢ grilowa 1 zgriluj wszystkie warzywa partiami. Mozesz takze zapiec
bataty i brokuty w pierkarniku a grzyby podsmazy¢ na patelni. W tym wypadku nagrzej piekarnik do 220°
C 1 wylo6z blache papierem do pieczenia. Roz10z bataty i brokuty na blasze tak by nie warzywa nie stykaly
si¢ ze sobg 1 piecz brokuty az do migkkosci (jakies 10-15 minut) 1 bataty przez jakie$ 20 minut. Rozgrzej
lyzke oleju na matej patelni. Na rozgrzany olej wrzu¢ pokrojone grzyby i smaz czgsto mieszajac az grzyby
zmigkkna 1 lekko si¢ zarumienig. Skrop je sosem sojowym lub posyp sola.

4. Jesli wolisz smazone tofu, wyjmij je z marynaty i posyp odrobing skrobi kukurydzianej. Smaz na
rozgrzanym oleju (uzytam 1 tyzki arachidowego) az tofu zarumieni si¢ z obu stron. Odt6z na kawatek
papierowego recznika. Jesli wolisz zapiec tofu w piekarniku, nie posypuj go skrobig tylko uléz na blasze i
zapiekaj w 180° C piekarniku przez okoto 30-40 minut, przewracajac go na druga strone po 15-20
minutach.

5. Wstaw miski na ramen do cieplego piekarnika by je podgrzac.

6. Ugotuyj kluski wedlug instrukcji na opakowaniu, ale wyjmij je z wody ciut wczes$niej tak by byty lekko
niedogotwane gdyz po zanurzeniu w gorgcym bulionie zmigkng jeszcze bardzie;.

7. Przypraw bulion miso, sosem sojowym, octem, mirin i odrobing §wiezego zabka czosnku. Wrzu¢ kilka
swiezych talarkow imbiru. Podgrzej powoli na matym ogniu ale nie pozwol mu si¢ zagotowac.

8. Na dnie cieptych misek pot6z wiazke klusek, batat, brokuty, grzyby, kombu i suszone grzyby wytowione z
bulionu. Cato$¢ zalej gorgcym bulionem. Podawaj przybrane posiekang dymka, ziarnami sezamu i oliwa

chili jesli lubisz pikantne ramen. Zajadaj poki ciepte ©) .

*By sprasowac tofu bez specjalnej prasy nalezy odla¢ wodg¢ z opakowania, zawing¢ tofu w kilka warstw rgcznika
papierowego i potozy¢ na talerzu. Tak zawinigte tofu nalezy obciazy¢ czyms (na przyktad puszka mleka
kokosowego). Mokry recznik nalezy zmienia¢ co jakis czas az tofu bedzie zupetnie suche. Sprasowane tofu ma
lepsza fakture 1 tatwiej absorbuje smak marynaty.
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Libanski hummus z dyni

e porcji: 4
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

HUMMUS

e 1 mala twarda dynia*, pizmowa na przyktad (700 g obranej i wydrazone;j)
2-4 tyzki / 1/8-%4 szklanki soku z cytryny (zalezy jak stodka jest dynia)

1 zabek czosnku, zmiazdzony

5 tyzek / Ya szklanki + 1 tyzka jasnej tahiny

2 tyzeczki soli, wigcej do smaku

Ya tyzeczki ostrego chili w proszku (opcjonalnie)

oliwa, do zapiekania dyni

swieza pietruszka lub kolendra, do przybrania

czarny i/lub bialy sezam, do przybrania

2 tyzeczki oliwy chili lub oliwy z pierwszego tloczenia, do przybrania

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 220° C / 425° F 1 wyl6z blache do pieczenia arkuszem papieru. Pokrdj dyni¢ na
gruba kostke. Piecz przez okoto 30 minut az zrobi si¢ migkka i lekko przypieczona. Mozesz ja takze
ugotowac na parze.

2. Przet6z dyni¢ do malaksera (w przeciwienstwie do klasycznego hummusu, malakser sprawdza si¢ tu lepiej
niz blender kielichowy). Dodaj sok z cytryny, czosnek, tahini, sol i chili (jesli lubisz). Zmisksuj na gladka
mase. Jesli masa jest zbyt gesta dodaj 1-2 tyzek wody.

3. Przet6Zz hummus na talerz i wygiadz jego powierzchnie wypukla strong tyzki. Polej odrobing oliwy lub
oliwg chili i posyp sezamem i1 $wiezymi ziotami. Podawaj ze zgrilowang pita lub chlebem.
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Uwagi

*Wybierz twardszg 1 mniej wodnistg odmiang dyni, ja uzytam dyni pizmowe;.

https://www.lazycatkitchen.pl/libanski-hummus-z-dyni/?print=true 2/2



01/02/2021 Weganskie babeczki czekoladowe

Weganskie babeczki czekoladowe

e porcji: 12
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

BABECZKI

180 g/ 1 »* szklanki maki pszennej do ciast

120 g / lekko kopiata szklanka gorzkiego kakao (uzytam surowego)

1 tsp proszku do pieczenia

Y4 tyzeczki sody oczyszczonej

Ya tyzeczki soli

90 ml / 4 + 1/8 szklanki oliwy (uzytam oliwy o smaku czekoladowym)
70 ml / Y4 szklanki + 2 tyzeczki espresso lub mocnej kawy

1 szklanka / 240 ml mleka migatowego

% szklanki purée z burakdw**

180 g drobnego cukru

KREM CZEKOLADOWY

e 150 g gorzkiej (70%) czekolady

210 ml mleka migatowego

posiekane pistacje, do dekoracji (opcjonalnie)
nasiona granatu, do dekoracji (opcjonalnie)

2 tyzeczki kakao, do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie

BABECZKI
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1. Nagrzej piekarnik do 175° C/347° F.

2. Przesiej make, kakao, sol, proszek do pieczenia i sod¢ oczyszczong do miski. Dobrze wymieszaj 1 odt6z na
bok.

3. W drugiej, duzej misce zmiskuj ze sobg cukier, oliwg 1 puree z burakow przy pomocy elektrycznego
miksera.

4. Do oliwy, cukru i burakow, wlej espresso i mleko migdatlowe. Dobrze wymieszaj tyzka.

5. Wyl6z blache¢ do pieczenia babeczek papilotkami lub nasmaruj malg ilo$cig oliwy.

6. Powoli wsyp suche sktadniki do mokrych, mieszajac. Mieszaj bardzo delikatnie i powoli by nie
aktywowa¢ glutenu w mace bo inaczej babeczki wyjda gumiaste i niesmaczne.

7. Napetnij blache na babeczki ciastem. Piecz na srodkowej potce piekarnika przez okoto 20 minut — az
wlézona wykataczka wyjdzie prawie sucha (prawie, bo to jest mokre ciasto wigc nie powinna by¢ za
sucha). OstudzZ babeczki po upieczeniu.

8. Udekoruj kremem czekoladowym przy pomocy gietkiego noza lub wypukta strong tyzeczki do herbaty.
Posyp kakaem, pistacjami i udekoruj kilkoma nasionami granatu.

UBITY KREM CZEKOLADOWY

1. Posiekaj czekoladg na drobne kawatki i wt6z do duzej miski.

2. Podgrzej mleko migdatowe prawie do momentu zagotowania. Wlej goragce mleko migdatowe do miski z
czekoladg i nie mieszaj przez 5-10 minut. Po tym czasie zamieszaj zawarto$¢ miski az uzyskasz gtadki i
1$nigcy czekoladowy krem. Odtoz na bok do zupetnego ostygnigcia.

3. Ostudzony krem ubij (niczym $mietan¢ kokosow3) elektrycznym mikserem. Po kilku minutach czekolada
zmieni kolor na mniej intensywny i zrobi si¢ z niej puszysta masa. Uwazaj by nie ubi¢ jej za bardzo gdyz
czekolada zrobi si¢ wtedy grudkowata. Jesli tak si¢ stanie, zacznij od nowa — powoli rozpus$¢ ubitg mase¢
nad kapiela wodna, zupehie ostudz i ponownie zacznij ubija¢ mikserem.

*Zalecam odmierzanie sypkich sktadnikow w gramach a nie w szklankach gdyz jest to bardziej precyzyjne. Jesli

jednak musza to by¢ szklanki to prosze zrobi¢ to poprawnie gdyz niepoprawne odmierzenie szklanki maki, na
przyktad, moze zwigkszy¢ ilo$¢ uzytej maki nawet o 30 graméw co zupelnie zrujnuje ciasto.
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Szybki makaron z sosem sezamowo-imbirowym

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

200 g razowego (opcjonalnie bezglutenowego) spaghetti*

2 lyzki oleju, do smazenia na woku (uzytam arachidowego)

kilka kropel tamari lub sosu sojowego

2 cebule dymki, pokrojone w plasterki

ulubione warzywa (uzytam kapusty, dyni pizmowej, brokutow i fasoli ptaskiej)

SOS SEZAMOWO-IMBIROWY

e 4 tyzeczki, drobno startego imbiru

1 duzy zabek czosnku, drobno starty

1 tyzka octu ryzowego lub soku z limonki

4 tyzki / 60 ml / 1/4 szklanki jasnej tahiny

2 tyzki / 30 ml tamari (dla bezglutenowcdéw) lub sosu sojowego
2 tyzeczki syropu klonowego

1-2 tyzki / 15-30 ml wody, do rozcienczenia

Przygotowanie

1. Pomieszaj czosnek z octem i odt6z na 5 minut. Zanurzenie surowego czosnku w kwasie zneutralizuje jego
ostry smak. Nastgpnie dodaj tahing, tamari (lub sos sojowy), syrop klonowy i imbir. Dobrze wymieszaj i
rozciencz odrobing wody (1-2 tyzek) by otrzymac gesty sos. Przet6z do matego rondelka i odt6z na bok.

2. Przgotuj warzywa do smazenia, krojac kazde z warzyw na kawatki o tej samej wielkosci i grubosci by czas
smazenia byt taki sam. Chodzi o to by wszystkie rozyczki brokutéw byty mniej wiecej tej samej wielkosci,
nie o to by kawatki brokutow byty tak samo grube jak kawatki marchewki.

3. Zagotuj $redni garnek wody.
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4. W miedzyczasie, podgrzej wok lub patelni¢ non-stick. Na goracg patelni¢ wlej tyzke oleju i na goracy olej
wrzu¢ pokrojong dymke. Podsmaz na sporym ogniu, ciggle mieszajac az dymka zrobi si¢ migkka. Przeloz
podsmazong dymke na talerzyk i odt6z na bok. Wlej druga tyzke oleju, podgrzej i podsmaz warzywa
ciggle mieszajac az nie bedg surowe ale ciggle churpigce. Wrzucaj warzywa na rozgrzany olej jedne po
drugich, z matymi odstepami czasu. Zacznij od tych twardszych, ktére wymagaja wiecej smazenia (dynia
pizmowa, brokuly, fasola) konczac na tych ktére mozna jes¢ na surowo (kapusta, papryka, marchewka).
Skrop warzywa odrobing tamari pod koniec smazenia.

5. Ugotuj makaron al dente, zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

6. Podczas gdy gotuje si¢ makaron, delikatnie podgrzej sos ale nie pozwdl mu si¢ zagotowac.

7. Odcedz makaron, dodaj do niego sos, warzywa, podsmazong dymke i doktadnie wymieszaj.

*Probowatam tego sosu z makaronem ryzowym i z gryczanym makaronem soba ale poniewaz oba te makarony
sg dos¢ ‘lepkie’ nie spisaty si¢ za dobrze. Najlepszy do tego sosu jest razowy makaron spaghetti wiec polecam
uzycie wlasnie takiego.
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Cieciorka ze szpinakiem po hiszpansku

porcji: 4
czas przygotowania: 10 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

2 tyzki / 30 ml oliwy lub oleju do smazenia

3 zabki czosnku, drobno pokrojone

1 $rednia czerwona cebula, drobno pokrojona

3 tyzeczki kuminu (w proszku)

12 tyzeczki wedzonej papryki (w proszku)

Ya-2 tyzeczki pieprz cayenne lub chili (w proszku)
2 tyzeczki soli morskiej

2-3 tyzeczki brazowego cukru

czarny pieprz, do smaku

2 x 400 g puszki pomidorow koktajlowych (najlepiej bez skorek)
1 tyzka koncentratu pomidorowego

1’2 szklanki ugotowanej cieciorki

150 g $wiezego szpinaku

gars¢ platkéw migdatowych, lekko podprazonych
natka pietruszki, posiekana (opcjonalnie)
ugotowany ryz (uzytam brazowego), do podania

Przygotowanie

1. Podgrzej oliwg na duzej patelni (najlepiej takiej, do ktorej masz pasujaca pokrywke), na matym ogniu.
Wrzu¢ pokrojong cebule 1 podsmaz, mieszajac od czasu do czasu, az prawie begdzie zeszklona.
2. Dodaj posiekany czosnek. Smaz, cz¢sto mieszajac, az cebula zeszkli si¢, a czosnek zmigkknie 1 zacznie

pachniec.
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3. Dodaj przyprawy 1 dobrze wymieszaj. Smaz na matym ogniu przez 2 minuty, mieszajac caty czas by
przyprawy si¢ nie przypalily.

4. Dodaj koncentrat pomidorowy i wmieszaj go w zeszklong cebulg i1 czosnek.

5. Zgnie¢ pomiodorki koktajlowe tluczkiem do ziemniakéw w osobnej misce przed wrzuceniem ich na
patelnie. Dodaj rozgniecione pomidory, sl 1 potowe cukru. Gotuj sos (bez przykryci) na malym ogniu az
zgestnieje, przemieszaj go od czasu do czasu by si¢ nie przypalil.

6. Skosztuj zgestnialy sos i dopraw pieprzem oraz wigksza ilo$cig cukru jesli jest taka potrzeba. Ja dodatam 3
tyzeczki cukru do mojego sosu bo pomidory, ktorych uzytam byly raczej kwasne ale niekoniecznie az tyle
potrzeba.

7. Do sosu dodaj ugotowang cieciorke by ja podgrzac. Nastepnie wrzu¢ umyty szpinak i przykryj patelnie
pokrywka tak by szpinak zmigkl pod wptywem pary. Jesli masz czas, mozesz takze poddusi¢ szpinak
osobno na lyzce oliwy 1 odrobinie czosnku, ale nie jest to konieczne.
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01/02/2021 Miseczka superfood z mietowym pesto

Miseczka superfood z mi¢towym pesto

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

MISECZKA SUPERFOOD

Y2 szklanki komosy ryzowej

200 g bobu (lub zielonego groszku)

10 rzodkiewek, pokrojonych na plasterki

2 awokado, pokrojonego na plasterki

Y, dlugiego ogorka, pokrojonego w kostke

1 cebula dymka, posiekana na plasterki

1 rzodkiew, utarta na grubych oczkach

duza gars¢ kietkow (uzylam domowych kietkéw z fasoli mung)

MIETOWE PESTO

e listki z 5 odyzek migty (okoto 30 listkow), grubo posiekane
1 maly zabek czosnku

1 tyzka / 15 ml soku z limonki lub cytryny

10 migdatéw, grubo posiekanych

szczypta grubej soli

pieprz, do smaku

4 tyzki / 60 ml oliwy z pierwszego tloczenia

Przygotowanie

MISECZKA OBFITOSCI
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1. Ugotuj komos¢ ryzowa wedtug instrukcji na opakowaniu. Ja gotuje¢ ja (pod przykryciem) w takiej
proporcji 1 objetos¢ komosy do 1'% objetosci wody az komosa wchionie calag wodg. Wtedy wyjaczam
palnik i zostawiam jg na kolejne 10 minut by doszta — nie zdjemuj¢ pokrywki.

2. Zagotuj maly garnek z woda. Do gotujacej si¢ wody wrzu¢ bob i gotuj przez jakie$ 5 minut. W tym czasie,
przygotuj miske z zimng wodg 1 kilkoma kostkami lodu. Po 5 minutach, sprobuj bob, jesli zielony $rodek
jest migkki to odcedz go i1 natychmiast wrzu¢ odcedzony bob do miski z zimng woda. Obierz ze skorki.

3. Rozdziel ugotowang komose, bob i reszte sktadnikéw migdzy dwie miseczki.

MIETOWE PESTO

1. By zrobi¢ pesto, ubij posiekane migdaty na drobno w mozdzierzu. Nastepie dodaj czosnek i szczypte
grubej soli. Ubij az czosnek zamieni si¢ w paste. Zacznij dodawac listki migety w matych ilosciach z
odrobing soku z limonki lub cytryny by zachowaty tadny kolor. Rozgnie¢ migte na drobne kawateczki i na
koniec powoli wlej olej mieszaja¢ zawartos¢ mozdzierza by zemulsyfikowaé pesto. Dopraw resztg soku z
limonki, pieprzem i solg jesli jest mato stone.
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Zielona minestrone z mietowym pesto

porcji: 4
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 15 min

Skladniki

ZUPA MINESTRONE

2 tyzki / 30 ml oliwy

3 zabki czosnku, w plasterkach

3 szalotki, w kostke

10 cm pora (zielona czg$¢), w plasterkach

2 marchewki, w kostke

2 todyzki selera naciowego, w kostke

> matego fenkuta, w cienkich plasterkach

8 matych, nowych ziemniakow

kilka rézyczek brokut

mata wigzka szparag, w 2 cm kawatkach

Y4 szklanki mtodego bobu

1 szklanka ulubionej fasoli, ugotowane;j

Y2 szklanki mtodego zielonego groszku

6 malutkich, mtodych cukini, w 1 cm plasterkach
okoto 2 tyzeczki soli (mniej jesli bulion zawiera sol)
pieprz, do smaku

sok z cytryny, do smaku

1'% litra bulionu warzywnego (bez soli)
przypieczony chleb, do podania (opcjonalnie)

SZYBKIE PESTO MIETOWE

10 migdatéw, grubo posiekanych
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e 1 maty zabek czosnku, w plasterkach

e szczypta gruboziarnistej soli

e listki z 5 todyzek miety (okoto 30), posiekane

e sok z okoto 72 cytryny

e okoto 4 tyzek / 60 ml oliwy z pierwszego tloczenia
e pieprz do smaku

Przygotowanie

1. Podgrzej oliwg w garnku o grubym dnie. Na rozgrzany olej, wsyp szalotki, czosnek i1 por. Smaz przez
kilka minut, na matym ogniu, cz¢sto mieszajac az szalotki zeszklg si¢ a kolor pora zrobi si¢ bardziej
intensywny. Dodaj marchewke, seler 1 fenkuta. Smaz, czesto mieszajac, przez kolejne 2 minuty.

2. Dodaj bulion i tyzeczke soli. Doprowadz do wrzenia.

(98]

4. Jesli chcesz obra¢ bob to najlepiej jest ugotowaé go osobno. Zagotuj maty garnek z woda. Gdy woda si¢
zagotuje wrzu¢ bob. Gotuj na $rednim ogniu, pod przykryciem, przez okoto 5 minut. Sprébuj jeden 1 jesli
jest miekki, odcedz i polej sito zimng wodg z kranu. Jesli zalezy ci na tym by bob zachowat swoj pigkny
kolor to zanurz go w misce z zimng wodg i lodem zaraz po odcedzeniu. Obierz ze skérki i odidz na
poOzniej.

5. Pozostate warzywa najlepiej jest ugotowaé w samej zupie, chociaz czas gotowania moze si¢ nieco rézni¢
w zalezno$ci od rozmiardw poszczegdlnych sktadnikow. Zacznij od zimeniakow, ktore potrzebuja okoto
10-12 minut gotowania. Wrzu¢ je do gotujacej si¢ zupy. Po 6 minutach dodaj brokuty, po 3 minutach
szparagi 1 po kolejnej minucie plasterki mtodej cukini oraz zielony groszek. Gotuj cato$¢ przez kolejne 2
minuty.

6. Na koniec dodaj ugotowang fasol¢ 1 bob by je tylko podgrzac.

7. Dopraw wigksza ilo$cig soli (jesli potrzeba) pieprzem i sokiem z cytryny (ostroznie jesli dodajesz go takze
do pesto).

8. Podawaj z tyzeczka migtowego pesto i przypieczonym chlebem.

SZYBKIE PESTO MIETOWE

1. Ubij posiekane migdaty na drobno w mozdzierzu. Nastgpie dodaj czosnek 1 szczypte grubej soli. Ubijaj az
czosnek zamieni si¢ w paste. Zacznij dodawac posiekane listki miety w matych ilosciach z odrobing soku
z cytryny by zachowaty tadny kolor. Rozgnie¢ mi¢te na drobne kawateczki i na koniec powoli wlej olej
mieszaja¢ zawarto$¢ mozdzierza by zemulsyfikowac pesto. Dopraw sokiem z cytryny, pieprzem i solg do
smaku.

https://www.lazycatkitchen.pl/zielona-minestrone-z-mietowym-pesto/?print=true 2/2



01/02/2021 Chrupigce nalesniki wietnamskie

Chrupigce nalesniki wietnamskie

sztuk: 14 nale$nikow (o $rednicy 15 cm)
czas przygotowania: 15 min
czas przygotowania: 30 min

Skladniki

CIASTO NA BANH XEO

200 g maki ryzowej

2 tyzki skrobi kukurydzianej (opcjonalnie)

240 ml / 1 szklanka pelnottustego mleka kokosowego (takiego z puszki)
szczypta cukru

Y2 tyzeczki soli

12 tyzeczki kurkumy

okoto 240 ml / 1 szklanka schtodzonej wody

olej (uzytam arachidowego), do smazenia

NADZIENIE

2 marchewki, w cienkich stupkach

1 papryka, w cienkich stupkach

1 ogorek (ze skorka), w cienkich stupkach

gars$¢ kietkow (uzytam kietkdow z fasoli mung)
ulubione warzywa, podsmazone na woku (opcjonalnie)
2 cebule dymki, w plasterkach

ziota: mieta, kolendra i/lub tajska bazylia

Sriracha lub inny sos chili, do podania (opcjonalnie)

SOS DO MACZANIA

1 duzy zabek czosnku, drobno starty
2 tyzki octu ryzowego lub soku z limonki
1 tyzka tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sos sojowy
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e 1 tyzka bragzowego cukru lub syropu klonowego/li>
e 1 $wieze chili, w drobng kosteczke

Przygotowanie

1. W duzej misce, zmieszaj ze sobg wszystkie sktadniki na ciasto. Zacznij od sypkich sktadnikow, po czym
dodaj mleko kokosowe i na koniec tyle wody ile potrzeba by uzyska¢ ptynne ciasto, takie jak na normalne
nalesniki. Ja uzytam lekko ponad szklank¢ wody by uzyska¢ odpowiednig konsystencje. Najlepiej jest
przygotowac ciasto kilka godzin wczesniej 1 wstawi€ je do lodowki, ale nie jest to konieczne.

2. Zmieszaj ze soba starty czosnek i ocet w malej miseczce. Odtoz na kilka minut. Pomieszanie §wiezego
czosnku z substancja kwasng ‘ugotuje’ czosnek i pozbgdzie go ostrego, surowego smaku. Po 5 minutach,
dodaj cukier, tamari, chili 1 1-2 tyzek wody. Dobrze wymieszaj 1 odt6z na bok.

3. Podgrzej patelni¢ non-stick (ja uzytam ustawienia 4 z 6). Na podgrzang patelni¢ wlej olej (ja uzytam
tyzeczke oleju na patelni¢ o $rednicy 15 cm). Pozadnie rozgrzej olej az zacznie skwiercze¢. Wez patelni¢
do reki, wylej na nig okoto 74 szklanki ciasta (tak by nale$nik byl cienki) i1 delikatnie poruszaj patelnig by
ciasto rozlato si¢ rownomiernie po powierzchni patelni.

4. Wr6¢ patelni¢ na palnik i nie ruszaj przez 2 minuty. Po 2 minutach nale$nik powinnien tatwo odchodzi¢ od
powierzchni patelni. Przewr6¢ go na drugg strong przy pomocy szerokiej topatki. Smaz przez kolejna
minut¢ lub dwie na drugiej stronie.

5. Z16z gotowy nale$nik na p6t 1 odl6z na bok. Trzymaj w cieptym miejscu az skonczysz smazenie by
nalesniki nie zrobity si¢ tamliwe.

6. Podawaj natychmiast po usmazeniu, wypetnione warzywami, kietkami 1 ziotami.
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Pomaranczowe babeczki z semoling

e porcji: 12 babeczek
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

MOKRE SKEADNIKI

135 ml / ¥ szklanki + 1 tyzka delikatnej oliwy
180 ml / % szklanki $wiezego soku z pomaranczy
120 g / 3/8 szklanki marmolady pomaranczowej
6 tbsp / 3/8 szklanki puree z jablek*

3" tyzek aquafaby/wody z cieciorki**

starta skorka z 1 pomaranczy

SUCHE SKEADNIKI

e 50 g/ szklanki widrkow kokosowych

60 g / niecale 1/3 szklanki brazowego cukru

70 g / 2 szklanki + 1 tyzka maki do ciasta, przesianej

135 g/ % szklanki drobnej semoliny (do ciast)

12 tyzki zmielonych migdatéw/maczki migdatowej

12 tyzeczki proszku do pieczenia

posiekane pistacje lub migdaty, do dekoracji (opcjonalnie)

SYROP

e 360 ml/ 1% $wiezego soku z pomaranczy
e 100 g/ Y2 szklanki cukru (uzytam bragzowego)
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Przygotowanie

1.

AN L AW

Nagrzej piekarnik do 180° C. Nasmaruj standardowg forme na 12 babeczek odrobing oliwy lub wytoz
papilotkami.

. W $redniej wielko$ci misce zmieszaj ze sobg wszystkie suche sktadniki z wyjatkiem siekanych pistacji.
. W drugiej duzej misce, ubij aquafabe elektrycznym mikserem, na migkka piane.

. Delikatnie (r¢czng ubijaczka do jaj lub tyzka) wmieszaj reszte¢ mokrych sktadnikow.

. Powoli wmieszaj suche sktadniki do mokrych. Ciasto ma wyj$¢ rzadkie.

. Wypelnij nasmarowang formg¢ ciastem. Piecz w nagrzanym piekarniku az wierzchy babeczek zrobig si¢

lekko bragzowe 1 wbita w ciasto wykataczka wychodzi czysta. Zajmie to okoto 30-35 minut.

. Gdy babeczki sg juz w piekarniku przygotuj syrop do nasgczenia ciasta. Wsyp cukier do malego rondelka i

zalej sokiem. Gotuj, bez przykrycia, na malym ogniu az syrop zagotuje si¢.

. Jak tylko babeczki beda gotowe nasacz je goragcym syropem. Najlepiej jest uzy¢ do tego celu pedzla.

Nasacz kazda z babeczek kilkakrotnie ale nie wykorzystuj catego syropu.

. Wro¢ resztke syropu na palnik i zredukuj go przez jakie§ 5-10 minut. Posmaruj kazda z babeczek

zgestnialym syropem 1 posyp pistacjami, ktére powinny si¢ do syropu tadnie przykleic.

Uwagi

*By przyrzadzi¢ purée z jablek, obierz dwa jabtka (uzyj kwasnej odmiany), pokrdj na plasterki i widz do garnka
z pokrywka. Dodaj odrobing wody by jabtka nie przypality si¢ od spodu i gotuj pod przykryciem, na matym
ogniu az zaczng si¢ rozpadaé. Zmiskuj w blenderze lub rozgnie¢ widelcem jesli nie zalezy ci na tym by purée
byto bardzo gladkie.
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01/02/2021 Zielona miseczka smoothie

Zielona miseczka smoothie

e porcji: 2
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 0 min

Skladniki

SMOOTHIE

2 duze banany (mrozone sg idealne w upat)

Y2 szklanki surowej (niepalonej) kaszy gryczanej, moczonej przez noc*

75 g mtodego szpinaku, umytego

sok z ¥2-1 limonki, do smaku

4 tyzeczki syropu klonowego / 5 daktyli, namoczonych we wrzatku, do smaku

DODATKI

e 6 truskawek, pokrojonych na plasterki

1 kiwi, pokrojone na plasterki

nasiona granatu

20 pestek dyni

15 migdatéw, posiekanych

1 tyzka wiorkow kokosowych

2 kostki gorzkiej (70-80%) czekolady, posiekanej (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Doktadnie wyplucz namoczong kasz¢ gryczang (pod wpltywem wody zrobi si¢ troche $liska — to
normalne).

2. Wrzu¢ wszystkie sktadniki na smoothie z dwoma kostkami lodu 1 niewielkg iloscig wody (lub mleka
roslinnego) do blendera kielichowego by uzyska¢ smoothie o gestej konsystencji.
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3. Rozdziel smoothie pomigdzy dwie miseczki 1 udekoruj ulubionymi dodatkami.
Uwagi

*lub bezglutenowe ptatki owsiane, namoczone przez 5-10 minut przed przyrzadzeniem $niadania.
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01/02/2021 Grecka cieciorka na grzankach

Grecka cieciorka na grzankach

e porcji: 2
e czas przygotowania: 5 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

2 lyzki oliwy

3 mate cebule szalotki, drobno pokrojone

2 duze zabki czosnku, drobno pokrojone

Ya tyzeczki wedzonej papryki

Y2 tyzeczki stodkiej papryki

Y tyzeczki cynamonu (lub kuminu)

2 tyzeczki soli

-1 tyzeczek cukru, do smaku

pieprz, do smaku

1 x 400g puszka obranych pomidorkéw koktajlowych lub 2 duze pomidory (bez skorki)
2 szklanki ugotowanej cieciorki

4-6 grzanek (z bezglutenowego chleba)

$wiezg pietruszka i/lub koperek, do posypania (opcjonalnie)

kilka wypestkowanych oliwek Kalamata, do posypania (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Podgrzej oliwe na $redniej wielkosci patelni.

2. Wrzu¢ posiekang szalotke 1 smaz na matym ogniu (cz¢sto mieszajac) az prawie si¢ zeszkli. Dodaj czosnek
1 smaz az szalotka si¢ zeszkli zupetnie a czosnek zmigknie.

3. Wmieszaj przyprawy w szalotke i czosnek. Smaz na malym ogniu przez 1-2 minut, ciggle mieszajac.

4. Rozgnie¢ pomidory, lub posiekaj je troche przed dodaniem na patelni¢. Dodaj 2 tyzki wody 1 gotuj bez
przykrycia, na matym ogniu az sos zgestnieje. Pomieszaj od czasu do czasu.

5. Dodaj ugotowang cieciorke by ja dobrze podgrzaé¢ w sosie. Przypraw sola, cukrem i pieprzem do smaku.
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6. Podawaj na cieptych grzankach, posypane §wiezymi ziotami i oliwkami.
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01/02/2021 Weganskie brownie

Weganskie brownie

sztuk: 12 sztuk
czas przygotowania: 20 min
czas przygotowania: 11-12 min

Skladniki

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego/ziaren chia LUB 3 tyzki zredukowanej* aquafaby
220 g/ 1 + % szklanki maki pszennej do ciast

Ya tyzeczki sody oczyszczonej

6 tyzek / 3/8 szklanki surowego kakao

110 g gorzkiej czekolady (uzytam takiej z 70% kakao)

Ya tyzeczki soli

60 ml / ¥4 szklanki espresso + 75 ml / 5 tyzek wrzatku

200 g/ 1 szklanka drobnego cukru

80 ml / ¥4 szklanki + 1 tyzka + 1 tyzeczka neutralnej w smaku oliwy

30 g pistacji, posiekanych (opcjonalnie)

Przygotowanie

1

2.

DN W

. Jesli uzywasz zmielonego siemienia Inianego (lub ziaren chia), to zmieszaj go z 3 tyzkami / 45 ml wody i

wlt6z do lodowki by zgestinato.

Podgrzej piekarnik do 180° C. Wyl6z blache na muffiny papilotkami lub wytnij kotka z papieru do
pieczenia tak by mozna je byto potézy¢ na spod kazdej muftinki oraz dhugie paski by wtozy¢ je pod kazda
muffinke by po upieczeniu tatwo je byto wyciggnaé. Posmaruj $cianki formy odrobing oliwy. Nie polegaj
jedynie na naoliwieniu blachy bo brownie rozleca si¢ podczas wyjmowania (tak jak na moim zdj¢ciu na
Instagramie -> @lazycatkitchen)

. Zmieszaj ze sobg make i sode. Przesiej przez sito i 0odt6z na bok.
. Posiekaj czekolad¢ na bardzo drobe kawaltki. W16z do duzej miski, wraz z kakao 1 solg.
. Zagotuj troche wody i1 rownoczes$nie zaparz espresso. Wlej 75 ml wrzatku 1 60 ml goracego espresso do

miski z czekolada. Dobrze wymieszaj az czekolada zupehie si¢ rozpusci. Nie dodawaj wiecej wody.
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6. Dodaj cukier, siemi¢ Iniane lub ostudzong aquafabe i1 oliwe. Przy pomocy elektrycznego miksera zmiksuj
wszystko na jednolita masg.

7. Do czekoladowej masy zacznij dodawaé make z soda. Zrob to stopniowo mieszajac delikatnie drewniang
lyzka (nie uzywaj elektrycznego miksera bo wtedy ciasto zrobi si¢ gumowe pod wptywem aktywacji
glutenu). Mieszaj jedynie dopoki pozbedziesz si¢ kieszonek z maka 1 ciasto zrobi si¢ jednolite.

8. Lyzka przeloz ciasto (bedzie bardzo geste) do przygotowanej blachy. Wyrdwnaj je tyzka lub topatka i
posyp posiekanymi pistacjami po wierzchu. Piecz na srodkowej potce przez okoto 11-12 minut. Poczekaj
az brownie ostygng przed wyjmowaniem ich z blachy.

Uwagi

Ten przepis jest modyfikacja mojego wczesniejszego przpisu na weganskie brownie orzechowe.
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01/02/2021 Weganskie pad thai

Weganskie pad thai

e porcji: 2
e czas przygotowania: 20 min
e czas przygotowania: 15 min

Skladniki

PAD THAI

200 g szerokiego makaronu ryzowego

2 tyzki oleju arachidowego (lub innego o wysokiej temp. dymienia)
3 cebule dymki, w plasterkach

2 zabki czosnku, w cienkich plasterkach

2-1 czerwone ostre chilli, w cienkich plasterkach

2 marchewki, pokrojone na wstazki obieraczka

gar$¢ plaskiej fasoli, pokrojonej na skos

> matego brokuta, podzielonego na rézyczki

1 papryka, drobno pokrojona

Ya szklanki prazonych i niesolonych fistaszkdw, ubitych na drobno w mozdzierzu
Y szklanki kietkow fasoli mung

swieza kolendra, do przybrania

SOS

5 tyzek sosu tamaryndowego™

1 tyzka tamari (dla bezglutenowcow) lub sosu sojowego

2 tyzki weganskiego sosu rybnego** lub wigcej tamari/sosu sojowego
2-3 tyzki syropu klonowego, do smaku

Przygotowanie
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1. Przygotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Nie ‘gotuj’ go zupetnie gdyz pod koniec
bedzie go trzeba wymieszaé z warzywami 1 sosem w woku co spowoduje, ze jeszcze troche zmigkknie. Ja
zanurzylam swoj we wrzatku na 8 minut chociaz na opakowaniu pisato, ze potrzeba 10 minut by makaron
byt al dente. By makaron si¢ nie sklejat, wt6z go do wrzatku stopniowo, w matych ilosciach i porzadnie
zamieszaj raz czy dwa gdy tylko makaron catkowicie zanurzy si¢ w wodzie.

2. Odcedz makaron i1 odt6z na bok. Mozesz wmiesza¢ w gotowy makaron odrobing oleju by mniej si¢ sklejat

ale nie jest to konieczne.

. W matej miseczce zmieszaj wszystkie sktadniki na sos.

4. Pogrzej wok lub duza patelni¢. Na goracg patelni¢ wlej tyzke oleju. Gdy olej rozgrzeje si¢, wrzué
pokrojong dymke, czosnek i chili.

5. Smaz na duzym ogniu, czg¢sto mieszajac, az dymka zmigknie a czosnek zacznie pachnie¢. Po usmazeniu,
przetdz na osobny talerz i odt6z na bok.

6. Wlej drugg tyzke oleju na ten sam wok/patelni¢. Zacznij dodawaé przygotowane warzywa w takiej
kolejnosci (zostaw mniej wigcej minute odstepu miedzy kazdym): brokuly, fasola, papryka i wstazki
marchewki. Smaz, czgsto mieszajac az warzywa przestang by¢ surowe ale ciaggle chrupkie.

7. Przet6z usmazone warzywa na duzy talerz a na pustego woka wlej sos. Do sosu dodaj makaron 1 doktadnie
przemieszaj. Nie przejmuj si¢ jesli makaron jest troche posklejany bo sos i ciepto patelni go rozstrzepi.

8. Wro¢ dymke, chili, czosnek 1 reszte warzyw na wok. Doktadnie wymieszaj i pogrzej wszystko przez
minute lub dwie, czgsto mieszajac.

9. Rozdziel migdzy dwa talerze, posyp kietkami i orzechami ziemnymi. Podawaj z ¢wiartkami limonki.

[98)

Uwagi

*By przygotowac sos tamarydowy zalej 100 g posiekanego sprasowanego (wypestkowanego) tamarydowca
szklankg (240 ml) wrzatku. Odstaw na 20 minut by zmigkt, po czym wrzu¢ do blendera 1 zmiksuj na gtadki sos.
Po zmiksowaniu dobrze jest takze przecisnag¢ gotowy sos przez drobne sito by pozbyc¢ si¢ kawatkdéw pestek,
ktére mimo wszystko jednak lubig si¢ w sprasowanym tamarydowcu czai¢. Przechowywuj w lodéwce przez 1-2
tygodni (po tym czasie sos moze splesnie¢ z powodu wysokiej zawarto$ci wody). Podna ilo$¢ wystarcza na 2
porcje powyzszego przepisu.
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01/02/2021 Weganskie serniczki imbirowe (bez oleju)

Weganskie serniczki imbirowe (bez oleju)

e sztuk: 8 serniczkow
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 30 min

Skladniki

SPODY NA SERNICZKI

e 12 daktyli, wypestkowanych i zalanych wrzatkiem
e dwie szczypty soli (opcjonalnie)
e okoto % szklanki / 100 g migatow

SYROP IMBIROWY

e 70 g $wiezego imbiru (wazony po obraniu), pokrojonego w kostke
e 2 szklanki syropu klonowego LUB cukru

MASA SERNIKOWA

e 1 szklanka / 150 g surowych nerkowcow (namoczonych przez noc)
Va+ 1/8 szklanki / 6 tyzek $§mietanki kokosowej (takiej z puszki)

4 ptaskie tyzeczki ptatkow agar agar*

4-6 tyzek soku z cytryny, do smaku

72 szklanki zredukowanej aquafaby* LUB wody

DEKORACIJA (opcjonalnie)

e widrki z czekolady
e kandyzowany imbir

Przygotowanie
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01/02/2021 Weganskie serniczki imbirowe (bez oleju)
1. Wytnij 8 kotek z papieru do pieczenia o $rednicy naczyn ktorych bedziesz uzywac (ja uzytam po prostu
blachy na babeczki/muffiny). Wyt6z dna wycigtymi kotkami. Polecam réwniez przygotowac 8 dtugich,
szerokich na 2 cm, paskow 1 wtozy¢ je pod kazdy spdd gdyz dzigki nim duzo tatwiej wyciagna¢ serniczki.

SPODY NA SERNICZKI

2. Zmiel migdaly na drobno w malakserze.

3. Odcedz daktyle i drobno je posiekaj. M6j malakser miat trudnos$¢ by poradzi¢ sobie z tak matg iloscig
daktyli wigc utuktam je (nie muszg by¢ super gtadkie) na paste¢ w mozdzierzu. Jesli wolisz uzy¢ malaksera
to podwoj ilos¢ daktyli i zachowaj potowe do innego przepisu.

4. W misce zmieszaj daktyle i zmielone migdaty az uzyskasz ‘ciasto’, ktore nie jest zbyt lepkie ale ktore
‘trzyma si¢ kupy’ ;). Ja wole robi¢ to rekami ale jesli uzytas/tes malaksera do mielenia daktyli, mozesz
bezposrednio do nich wsypac¢ zmielone migdaty.

5. Wyt6z spdd kazdego z serniczkow ‘ciastem’ migdatowo-orzechowym. Doci$nij dobrze palcami tak by nie
byto zadnych dziur czy pecherzykdéw powietrza.

SYROP IMBIROWY

6. Do matego garnka wt6z posiekany imbir, syrop klonowy lub cukier i ’2 szklanki / 120 ml wody. Cato$¢
zagotuj, po czym skre¢ ogien na bardzo maty i gotuj (bez przykrycia) az imbir zmigkknie zupetnie a syrop
zgestnieje (jakies 15 minut). Co jaki$§ czas pomieszaj.

MASA SERNIKOWA

7. Tuz przed miksowaniem masy na sernik, wtéz platki agaru do matego rondelka wraz z V4 szklanki / 120 ml
aquafaby 1 %2 szklanki / 120 ml wody (lub szklanka wody jesli nie chcesz uzywaé aquafaby). Doprowadz
do zagotowania, nastepnie skre¢ palnik i gotuj na matym ogniu, czesto mieszajac az ptatki rozpuszcza sie a
ptyn zrobi si¢ jak rzadka galaretka. Od tego momentu musisz dziata¢ szybko bo agar t¢zeje bardzo szybko

8. Do blendera kielichowego wrzu¢ wyptukane nerkowce, Smietanke kokosowa, sok z cytryny, ciepty
(pozwol mu ciut ostygna¢) agar. Miksuj, szpatutka zdrapujac $cianki blendera, na ktérych bedzie
gromadzit si¢ stezony agar. Dodaj syropu imbirowego i kawatkoéw imbiru do smaku — ja dodatam 2 tyzki
samego imbiru i 6 tyzek syropu. Zmiksuj na gtadka mase. Dodaj wigcej soku z cytryny jesli lubisz bardziej
kwasny sernik.

9. Jak tylko otrzymasz super gtadka, dobrze doprawiong mase¢ zacznij rozdziela¢ ja migdzy serniki. Musisz
zrobi¢ to szybko i sprawnie jesli chcesz by powierzchnia serniczkow byta gladka bo jak juz wspomniatam
dzigki agarowi masa bedzie bardzo szybko teze¢. Udekoruj kazdy sernik kandyzowanym imbirem i
widrkami czekolady.

10. Chociaz nie musisz wklada¢ tych serniczkéw do zamrazarki bo tadnie stezeja w temperaturze pokojowej,
ale ja wtozytam je na godzing by spody si¢ lepiej skleily. Na 30 min przed podaniem, przenie$ do lodowki.
Powoli ciggnij za oba konce kazdego z paskéw by tatwo wyciggna¢ serniczki z formy.

Uwagi

*Nigdy nie uzywatam agaru w proszku, ale wedtug wiekszosci zrodet 3 tyzeczki ptatkéw agaru odpowiadajg 1
tyzeczce agaru w proszku, wigc jesli masz tylko taki w proszku uzyj 11 1/3 tyzeczki. Jesli zamiast blachy na
muffiny uzywasz foremek, ktére mozna po prostu odtworzy¢ by tatwo wyciagnaé serniczki to polecam uzycie
mniejszej ilosci agaru — 3 ptaskie tyzeczki ptatkow / 1 ptaskg tyzeczke proszku — by sernik byt bardziej
delikatny.
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01/02/2021 Hummus marchewkowy z krakersami z komosy ryzowe;j

Hummus marchewkowy z krakersami z komosy ryzowej

e porcji: 4
e czas przygotowania: 15 min
e czas przygotowania: 60 min

Skladniki

HUMMUS (wychodzi okoto 3 szklanek)

300 g marchewki (4 $rednie)

2 szklanki ugotowanej cieciorki (najlepiej obranej)

5-6 tyzek / 75-90 ml soku z cytryny

172 tyzeczki gruboziarnistej soli wgdzone;j

1 duzy zabek czosnku

1/3 szklanki / 80 ml tahiny

okoto 1/2 szklanki / 120 ml schtodzonej w lodéwce aquafaby* LUB wody
Y5 tyzeczki ostrego chili w proszku

2 tyzeczki oliwy

KRAKERSY Z KOMOSY RYZOWEJ
e Y4 szklanki suchej komosy ryzowej (uzytam biatej i czarnej)
e 2 szklanki maki pszennej razowej LUB maki z cieciorki (dla wersji bezglutenowej)

e 1% tyzeczki miatkiej soli
e 2 lyzeczki zmielonego kuminu

Przygotowanie

1. Obierz marchewki i pokroj na grube plastry. Posmaruj oliwg i zapiecz w 200° C piekarniku az beda
miegkkie 1 lekko skarmalizowane — okoto 30 minut.
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01/02/2021 Hummus marchewkowy z krakersami z komosy ryzowe;j
2. Wyptucz komose 1 umie$s¢ w matym garnku z pokrywka. Zalej woda (tak by siegata 2 cm powyzej
poziomu komosy) 1 przykryj pokrywka. Zagotuj a potem zmniejsz ogniej 1 gotuj na matym ogniu az
komosa bedzie migkka — okoto 12 minut. Odcedz i 0odt6z na bok, na sicie.

. Nagrzej piekarnik do 180° C 1 wyldz blache papierem do pieczenia lub uzyj maty SILPAT jesli masz taka.

4. W éredniej wielko$ci misce, zmieszaj make, sol, kumin i ostudzong komosg¢ ryzowa. Dodaj okoto 6 tyzek
wody (jesli uzywasz maki z cieciorki potrzeba ciut wigcej wody gdyz jest bardziej chtonna) i dobrze
wymieszaj. Jesli uzywasz maki pszennej nie mieszaj zbyt dlugo lub energicznie bo to vaktywuje gluten i
krakersy wyjda twarde.

5. Posmaruj przygotowany arkusz papieru do pieczenia odrobing oliwy i nanie$ na posmarowane miejsce
troche ciasta na krakersy. Rozsmaruj go na bardzo cienki placek, nie przejmuj si¢ jesli pojawig si¢ male
dziurki od czasu do czasu (to dobrze!) dzieki temu krakersy wyjda lekkie 1 churpigce. Najwazniejsze jest
to by wszystkie ‘placki’ byly tej samej wielkos$ci 1 grubosci.

6. Piecz przez 15 minut na jednej stronie, delikanie przeldz na drugg i piecz przez kolejne 15 minut az
krakersy beda chrupkie 1 delikatnie przypieczone. Wyjmij z piekarnika, ostudzZ i potam na mniejsze
kawatki.

7. W16z obrang (dzigki temu hummus bedzie gladszy) cieciorke, tahing, 4 tyzki soku z cytryny, czosnek i
wedzong so6l do blendera kielichowego. Wiacz go 1 powoli zacznij wlewaé zimng aquafabe (lub wodg).
Wiej na tyle by blender byt w stanie w miar¢ swobodnie miksowa¢ mase (pamigtaj, ze hummus zgestnieje
w lodowce wiec nie panikuj jesli bedzie si¢ wydawato, ze musisz doda¢ bardzo duzo ptynu). By pomodc
blenerowi, przy pomocy drewnianej tyzki lub szpatutki silikonowej zakres§laj mate kétka (w tym samym
kierunku w ktorym obracajg si¢ ostrza) na powierzchni obracajacego si¢ hummusu. Zréb to bardzo
ostroznie bo jesli siegniesz zbyt gleboko to uszkodzisz ostrza. Ten zabieg pomoze ostrzom obracac si¢
pomimo gestej, ciezkiej masy i zapobiegnie bankom powietrza, ktore tworzg si¢ pod powierzchnig
hummusu 1 przytykajg maszyne¢. Zamiast blendera mozesz uzy¢ malaksera, ale w moim doswiadczeniu nie
daje on az tak gladkiego rezultatu.

8. Dopraw hummus chili wedle upodoban (ja dodatam ' tyzeczki by troszke szczypalo w jezyk) oraz
dodatkowym sokiem z cytryny jesli lubisz bardziej kwasny smak.

9. Podawaj z krakersami z komosy. Hummus przechowywuj w szczelnie zamknigetym pojemniku, w
lodéwce. Powinen zachowaé §wiezo$¢ przez 3-4 dni.

(98]

Uwagi

Moj przepis na krakersy jest oparty na tym przepisie z australijskiej edycji Masterchefa.

https://www.lazycatkitchen.pl/hummus-marchewkowy-z-krakersami-z-komosy-ryzowej/?print=true 2/2


http://tenplay.com.au/channel-ten/masterchef/recipes/marinated-lamb-with-roasted-carrots-parsnip-puree-and-pickled-shallots

01/02/2021 Weganski sernik truskawkowy (bez oleju)

Weganski sernik truskawkowy (bez oleju)

e sztuk: sernik o $rednicy 16 cm
e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 10 min

Skladniki

SPOD NA SERNIK

e okoto 20 daktyli / 170 g, wypestkowanych i namoczonych we wrzatku
e kilka szczypt miatkiej soli

e troche ponad 1 szklanke migadtéw / 140 g migdatow

e 1% lyzki surowego kakao (opcjonalnie)

MASA SERNIKOWA

e 1 szklanka / 150 g surowych nerkowcoéw (namoczonych przez noc)
7" plaskich tyzeczek ptatkow agar agar*

600 g DOJRZALY CH truskawek, obranych (waga po obraniu)

5-6 tyzek / 75 — 90 ml syropu klonowego

Y2 szklanki / 120 ml $mietanki kokosowej (takiej z puszki)

Y4 szklanki zredukowanej aquafaby*

DO DEKORACII (opcjonalnie)

e wiorki czekoladowe
o truskawki

Przygotowanie

1. Wyl6z spdd otwieranej tortownicy (moja ma $rednice 16 cm 1 wysokos¢ 6,5 cm) papierem do pieczenia.
Wytnij takze dtugi prostokat by wytozy¢ nim boki.
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SPOD NA SERNIK

2. Zmiel migdaty na drobno w malakserze. Wysyp je z malaksera do miski i odl6z na bok.

3. Odcedz daktyle i wrzu¢ do pustego malaksera. Zmiksuj na past¢. Dodaj kakao oraz s61 do smaku i
wmiksuj je w daktyle.

4. W misce zmieszaj daktyle i zmielone migdaty az uzyskasz ,ciasto’, ktore nie jest zbyt lepkie ale ktore
,2trzyma si¢ kupy’ ;). Ja wole robi¢ to rgkami by moc doktanie oceni¢ ile musze¢ doda¢ migdatow by
uzyskac pozadang konsystencje.

5. Wylt6z boki tortownicy papierem a na spod zacznij ktas¢ ,ciasto’ migdatowo-daktylowe. Docisnij dobrze
palcami tak by nie byto zadnych dziur czy pecherzykow powietrza. Potdz kawatek papieru do pieczenia na
wierzch 1 przytdz czyms ciezkim (ja uzytam szklanego pojemnika podobej wielkosci, wypetionego
cukrem) 1 wto6z do lodowki.

MASA SERNIKOWA

6. Tuz przed miksowaniem masy na sernik, wtéz platki agaru do matego rondelka wraz z V4 szklanki / 120 ml
aquafaby (lub wody jesli nie chcesz uzywac aquafaby) i z /2 $mietanki kokosowej. Doprowadz do
zagotowania, nastgpnie skre¢ palnik 1 gotuj na matym ogniu, czesto mieszajac az platki prawie zupelnie si¢
rozpuszcza a plyn zrobi si¢ gesty jak kisiel (okoto 10 min). Od tego momentu musisz dziata¢ szybko bo
agar tezeje bardzo szybko.

7. Do blendera kielichowego wrzu¢ wyptukane truskawki, nerkowce, syrop klonowy i ciepty (pozwdl mu
ciut ostygnac) agar. Miksuj, szpatutkg zdrapujac §cianki blendera, na ktérych bedzie gromadzit si¢ stezony
agar. Dodaj wigcej syropu klonowego do smaku. Zmiksuj na gtadka masg.

8. Jak tylko otrzymasz super gtadka, dobrze doprawiong mas¢ wyjmij tortownice z lodowki i wlej do niej
mas¢ sernikowa. Musisz zrobi¢ to szybko i sprawnie jesli chcesz by powierzchnia sernika byta gtadka bo
jak juz wspomniatam dzi¢ki agarowi masa bedzie bardzo szybko tezeé¢. Delikatnie uderz wypeiniong
tortownicg o blat kuchenny by pozby¢ si¢ pecherzykow powietrza.

9. Sernik mozesz zostawi¢ w temperaturze pokojowej lub wtozy¢ do lodéwki. Gotowy sernik udekoruj
zgodnie z upodobaniem.

Uwagi

*Nigdy nie uzywatam agaru w proszku, ale wedtug wigkszosci zrddet 3 tyzeczki ptatkow agaru odpowiadaja 1
lyzeczce agaru w proszku, wiec jesli masz tylko taki w proszku uzyj 2 tyzeczki.
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Sushi z batatem w marynacie miso

e sztuk: 6 rolek

e czas przygotowania: 30 min
e czas przygotowania: 20 min

Skladniki

SUSHI

e 6 arkuszy nori

2 szklanki czerwonego (Tajskiego) ryzu

1 batat (wazacy okoto 450 g)

Y4 dlugiego ogorka, pokrojonego w potksiezyce
4 tyzki octu ryzowego

1 tyzka syropu klonowego

wasabi

tamari (dla wersji bezglutenowej) lub sos sojowy
marynowany imbir, kupny lub domowy

MARYNATA MISO

3 tyzki pasty miso (uzylam czerwonej)
14 tyZki octu ryzowego

1 tyzka syropu klonowego

2 tyzeczki oleju sezamowego

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 190° C i wyldz blache¢ arkuszem papieru do pieczenia.
2. Wyptucz ryz 1 wtoz do garnka z przezroczysta pokrywka. Zalej 1,25 objetoscig wody (czyli 2,5 szklanki
wody na 2 szklanki ryzu). Przykryj pokrywka i doprowadZ do zagotowania, nast¢pnie skre¢ ognien na
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maty 1 gotuj pod przykryciem az ryz wsigknie catg wode¢. Gdy ryz wsigknie wode wylacz palnik (ale nie
podnos$ pokrywki!) 1 odstaw garnek na 5-10 minut by ryz doszedt.

3. Obierz batata i pokrdj go w grube stupki. Zmieszaj ze sobg wszystkie sktadniki na marynate i posmaruj nig
stupki z batata. Resztki marynaty odt6z na bok by posmarowac nig bataty po upieczeniu.

4. Ul6z bataty na blasze. Piecz przez okoto 20 minut, obracajac na drugg strone w polowie pieczenia. Po
upieczeniu, posmaruj raz jeszcze marynata.

5. Zmieszaj ze sobg 4 tyzki octu ryzowego, 1 tyzke syropu klonowego i 1 tyzke tamari lub sosu sojowego do
przyprawienia ryzu.

6. Roz16z ugotowany ryz w duzym ptaskim naczyniu by szybko ostygt. Przypraw octem zmieszanym z
syropem klonowym i tamari. Dobrze wymiesza;.

o KROK 1 (Jesli nie masz do§wiadczenia w robieniu rolek sushi, zagladnij na zdjecia pod tym
przepisem) Szczelnie owin mate do sushi (mate bambusowa lub grubo zlozong $cierke) folig
samoprzylepna. Pot6z mate na stole, na niej umie$¢ arkusz nori §wiecaca strong do spodu. Nabierz
tyzka troche ryzu 1 zacznij rozprowadzadZ go po powierzchni nori zostawiajac 1 cm margines na
samej gorze. Rozprowadzaj ryz rGwnomiernie 1 caty czas dociskaj go do nori spodem tyzki by byt
tadnie ubity.

o KROK 2 Utéz podwdjng warstwe potksiezycoOw ogdrka na catej szerokosci nori, na ogérka potdz
stupki batata.

o KROK 3 Postugujac si¢ mata zacznij zwijac rolke ku gorze, caly czas dociskaja¢ ja dtonmi by
nadzienie mocno si¢ skleito.

o KROK 4 Gdy dojdziesz do samego konca, umocz palec w wodzie 1 przejedz nim po czystym
marginesie by tatwo sklei¢ rolk¢. Zroluj do konca i odt6z na bok. Powtdrz ostatnie cztery kroki az
wykorzystasz caty ryz.

7. Potnij zrolowane sushi na 1 cm plasterki uzywajac ostrego noza. Podawaj z marynowanym imbirem,
wasabi 1 tamari lub sosem sojowym.
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