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Pasztet z pestek dyni

e 1i2/3 szklankituskanych pestek dyni
2 szklanki gorgcej wody

2 butki grahamki

3 tyzki maki sojowej lub kukurydzianej
% tyzki sosu sojowego

e 1tyzeczka przyprawy warzywnej w proszku
o Y tyzeczki pieprzu ziotowego

o Y tyzeczki sproszkowanego czosnku

o Yityzeczki soli

e 2 duze cebule

e ¥ papryki, ale niekoniecznie

e 1/3 szklanki oleju

Pestki dyni zmieli¢ na proszek, zala¢ 1 szklankg gorgcej wody i odstawi¢ na 10
min. Grahamki namoczy¢ w 1 szklance goracej wody i dodaé¢ do zmielonych
pestek dyni. Nastepnie doda¢ make, sos sojowy, przyprawy i wszystko
zmiksowac. Cebule i papryke drobno pokroi¢ i udusi¢ na oleju 2 tyzkami wody,
doda¢ do zmiksowanej masy i wymieszaé. Wyla¢ na wysmarowang olejem
forme i piec w piekarniku w temp. 170 st. okoto 1 godziny. Uwaga: Pestek dyni
nie mieli¢ zbyt dfugo, bo wytrqgca sie ttuszcz.

Pasta ze stonecznika

e 1cebula
e 1/2 szklanki nasion stonecznika
e cieptawoda

e olej, sél, pieprz ziotowy

Nasiona stonecznika podprazyé¢ na suchej patelni do uzyskania lekko ztotego
koloru, a nastepnie zmieli¢ w mtynku do kawy lub termomiksie. Cebule udusié
na oleju. Do stonecznika doda¢ cieptg wode (tyle by przykryta zmielone nasiona)
oraz cebule i przyprawy. Zmiksowac i pozostawi¢ do wystygniecia.



Pasztet z zielonej soczewicy

1 szklanka surowej zmielonej zielonej soczewicy
4 szklanki wody

2 cebule

3 zgbki czosnku

olej do smazenia

majeranek, bazylia, oregano, kminek

vegeta

sol

pieprz

Cebule i czosnek kroimy i dusimy na oleju, dodajemy 2 szklanki wody i
przyprawy. Po zagotowaniu dodajemy zmielona soczewice wymieszana z 2
szklankami zimnej wody i gotujemy na matym ogniu ok 20 minut. Wlewany do
formy i pozostawiamy do ostygniecia.

Pasta z groszku
puszka zielonego groszku
2 jajka ugotowane na twardo
2-3 tyzki majonezu
czosnek, sél, pieprz

Sktadniki umiesci¢ w blenderze i zmiksowac.

Smalec wegetarianski
2 kostki Planty
% szklanki oleju
1 duza cebula
4 tyzki ptatkdow drozdzowych (do kupienia w sklepie ze zdrowg
Zywnoscia)
sol
granulat sojowy (zastepuje skwarki),
stonecznik tuskany, siemie Iniane, sezam — niewielkg ilo$¢ ziaren
zrumienic¢ na suchej patelni

Cebule pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na oleju, doda¢ Plante. Po rozpuszczeniu
doda¢ zrumienione ziarna, ptatki drozdzowe i sél. Wymiesza¢, przela¢ do
salaterek i pozostawi¢ do wystygniecia.
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Pasztet z czerwonej soczewicy

e 1 szklanka czerwonej soczewicy

e 1 duza drobno pokrojona cebula

e 1 szklanka startej wtoszczyzny

e 2 tyikioliwy z oliwek

e 2 szklanki wody

e 1 rozgnieciony zgbek czosnku

o Vityzeczki pieprzu ziotowego

o 1tyzeczka soli

e 1 tyzeczka majeranku

o Y tyzeczki przyprawy warzywnej w proszku

Suchg soczewice zmieli¢ na make. Cebule z wioszczyzng udusi¢ na oliwie z 2
tyzkami wody. Doda¢ zmielong soczewice, wode przyprawy i gotowaé na matym
ogniu 15-20 min. Ciggle mieszajgc. Nastepnie wytozy¢ do salaterek lub wysokich
szklanek i odstawi¢ do ostygniecia.

Pulpeciki z nerkowcéw

e 100 g kaszy jaglanej

e 100 g nerkowcow

e 1 cebula (ok. 80g)

e 1 tyzka sosu sojowego

e 3 tyiki ptatkdw drozdzowych

e Y tyieczki pieprzu czarnego

% tyzeczki papryki wedzonej

2 tyzeczki czosnku niedZzwiedziego
1 tyzeczka papryki stodkiej

e 60 goleju (ok. 8 tyzek)

Kasze ugotowaé w proporcjach 1:2. Cebule pokroié¢ w bardzo drobng kosteczke i
podsmazy¢ na oleju. Przestudzi¢. Nerkowce zmieli¢ drobno w blenderze lub
miynku (np. do kawy). Wszystkie sktadniki potgczyé w misce, doktadnie
mieszajac tyzka. Wilgotnymi dtornmi formowac mate kulki i utozy¢ je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Piec 30 minut w temperaturze 180 stopni. Po
upieczeniu wyjac i ostudzié. Jeszcze ciepte pulpeciki mogg sie rozpadaé. Nalezy
odczekac chwile az stezejg. Podawac z sosem pomidorowym.



Pasta z biatej fasoli

2 szklanki ugotowanej fasoli lub 2 puszki fasoli, kazda po okoto 200 g
netto

3 cebule

10 suszonych pomidoréw z zalewy oliwnej

kilka tyzek wody z gotowania fasoli

3-4 tyzki oliwy czasami wiecej

2-3 tyzeczki wedzonej papryki stodkiej (opcja ale super pasuje)

2 zabki czosnku (zaleznie od wielkosci, ostrosci i gatunku)

szczypta lub dwie soli do smaku

kilka tyzek wody do uzyskania pozgdanej konsystencji

Cebule pokroi¢ w kostke, smazy¢ na kilku tyzkach oleju lub oliwy. Fasole
namoczy¢ przez noc i ugotowac. Jesli korzystamy z wersji w stoiku lub puszce,
to odsgczy¢ na sicie fasole, ale czes¢ wody pozostawic. Obraé zgbki czosnku. Do
miski, malaksera lub blendera wtozy¢ fasole, usmazong cebule, suszone
pomidory, doda¢ wedzong papryke, oliwe, wode, czosnek, sél i miksowac na
najwyzszych obrotach. Jesli pasta jest za gesta, dolac jeszcze kilka tyzek wody.

Pasta marchewkowa

250 g marchewki

50 g cebuli

100 g masta

140 g koncentratu pomidorowego
1 tyzeczka tymianku

1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka soli

Marchewke obraé, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule drobno
posiekaé. Poddusi¢ razem z marchewka do miekkosci na masle. Na koncu dodac
koncentrat pomidorowy i jeszcze chwile dusi¢. Przetozy¢ do naczynia, dodaé
przyprawy i zmiksowac na gtadka paste.
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