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Stuzba Charytatywna

PRZEPISY KULINARNE

Smalec wegetarianski

* 2 kg biatej fasoli suchej

* % szklanki oleju

* 1duzacebula

* 4 tyzki ptatkdéw drozdzowych (do kupienia w sklepie ze zdrowa
zywnoscig)

* 5ol

* granulat sojowy (zastepuje skwarki),

* stonecznik tuskany, siemie Iniane, sezam — niewielkg ilo$¢ ziaren
zrumieni¢ na suchej patelni

Fasole ugotowaé, przestudzi¢ i zblendowac. Cebule pokroi¢ w kostke,
podsmazy¢ na oleju. Do fasolki doda¢ podsmazong cebule, zrumienione ziarna,
ptatki drozdzowe i sél. Wymieszad.

Pasztet z selera i orzechéw
* 2duze selery
* 2duzecebule
* 10 dag orzechéw wtoskich
* szklanka butki tartej
* 4jajka
* 10dag masta
* 2 kostki bulionowe grzybowe
* szklanka wody
* masto i butka tarta do formy

Obrane selery zetrze¢ na duzych oczkach. Do duzego garnka wlaé szklanke
wody, dodac¢ pokojong w kostke cebule, selery, kostki grzybowe i masto. Catosc
gotowac¢ na wolnym ogniu przez godzine. Po wystudzeniu doda¢ do masy
szklanke butki tartej, 4 zéttka, sparzone i zmielone orzechy oraz ubitg piane z
biatek i delikatnie wymieszaé. Mase wla¢ do wysmarowanej mastem i
wysypanej butka tartg foremki. Piec okoto godzine w temperaturze 180¢C.



Pasztet z pestek dyni

* 1i2/3 szklanki tuskanych pestek dyni
* 2 szklanki gorgcej wody

* 2 butki grahamki

* 3 tyzki maki sojowej lub kukurydzianej
* Y tyiki sosu sojowego

* 1tyzeczka przyprawy warzywnej w proszku
* Y tyzeczki pieprzu ziotowego

* Y tyzeczki sproszkowanego czosnku

*  Ytyzeczki soli

* 2 duzecebule

* % papryki, ale niekoniecznie

* 1/3 szklanki oleju

Pestki dyni zmieli¢ na proszek, zalaé¢ 1 szklankg goracej wody i odstawi¢ na 10
min. Grahamki namoczy¢ w 1 szklance gorgcej wody i dodaé¢ do zmielonych
pestek dyni. Nastepnie doda¢ make, sos sojowy, przyprawy i wszystko
zmiksowadé. 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 dtugo, bo wytrgca sie ttuszcz.

Pasta marchewkowa

* 250 g marchewki

* 50gcebuli

* 100 g masta

* 140 g koncentratu pomidorowego
* 1 tyzeczka tymianku

* 1tyzeczka oregano

* 1tyzeczka soli

Marchewke obra¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule drobno posiekac.
Poddusi¢ razem z marchewkg do miekkosci na masle. Na koncu dodad
koncentrat pomidorowy i jeszcze chwile dusié. Przetozy¢ do naczynia, dodad
przyprawy i zmiksowa¢ na gtadka paste.



Pasta z migdatow (tatar wegetarianski)

* 3/4 szklanki migdatow (najlepiej prazonych i solonych)
* 2tyzeczki przecieru pomidorowego

* 1/3 szklanki wody

* 1 matacebula

* pieprz ziotowy do smaku (najlepiej Kamis)

* 1/4tyzeczki majeranku

* 5ol do smaku

Trzy pierwsze sktadniki zmiksowaé tak, aby migdaty byly w malutkich,
chrupigcych czgsteczkach. Wymiesza¢ z bardzo drobno pokrojong podsmazong
cebula. Doprawié pieprzem ziotowym, majerankiem i solg.

Kotlety z selera i ryzu

* 3selery

* 1lkgryzu

* ptatki ryzowe
* 2cebule

* peczek zielonej pietruszki lub koperku
* 3 catejajka
* pieprzisol

Ugotowad selery, doda¢ 1 kg ugotowanego ryzu i ptatki ryzowe, podduszone cebule,
posiekang pietruszke lub koperek, pieprz, sél, 3 cate jajka. Wszystko wymieszac,
doprawi¢. Formowac kotlety, panierowa¢ w butce tartej i smazy¢ na oleju.

Pasta warzywna

* 4 duze marchewki

* 1duzyseler

* 1,5 kg cebuli

* 3 tyzki suszonych drozdzy (ptatkdw drozdzowych, nieaktywnych)
* 5ol pieprz do smaku

* olej do duszenia

Warzywa zetrze¢ na tarce, cebule pokroié¢ i zaczynajgc od cebuli wszystko
podsmazy¢, lekko podlewajgc wodg (nie za duzo, zeby nie byto za rzadkie). Gdy
warzywa zmiekng, wszystko zmiksowaé¢ na gtadkg mase i doprawié¢ solg,
pieprzem i drozdzami nieaktywnymi.



Kotlety petne cynku

* 1 szklanka kaszy jeczmiennej wiejskiej

* 1/3 szklanki zmielonych nasion stonecznika

* 2/3 szklanki zmielonych pestek dyni

* 2jajka

* 1duzacebula

* 2 tyzki butki tartej

* przyprawy: curry, pieprz ziotowy, sél do smaku

Kasze przeptukaé i ugotowa¢ w trzech szklankach wody z odrobing soli.
Ugotowang kasze przetozyé do miski i ostudzi¢. Doda¢ pokrojong drobno cebule
i pozostate skfadniki. Catos¢ doktadnie wymiesza¢ i doprawié do smaku. Blaszke
do pieczenia wytozy¢ papierem do pieczenia i posmarowac niewielka iloscig
oleju. Formowac kotlety i uktada¢ na blaszce. Kazdy kotlet posmarowac olejem.
Piec w piekarniku w temperaturze 200°C przez 15 minut, po czym odwrdcié na
drugg strone i piec kolejne 10 minut. Podawaé jako samodzielne danie z
suréwka.

Pasztet z czerwonej soczewicy

* 1 szklanka czerwonej soczewicy

* 1 duza drobno pokrojona cebula

* 1 szklanka startej wtoszczyzny

* 2tyzki oliwy z oliwek

* 2 szklanki wody

* 1 rozgnieciony zgbek czosnku

* atyzeczki pieprzu ziotowego

* 1tyzeczka soli

* 1tyzeczka majeranku

* Y tyzeczki przyprawy warzywnej w proszku

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