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PRZEPISY KULINARNE

Smalec wegetarianski

2 kg biatej fasoli suchej

% szklanki oleju

1 duza cebula

4 tyzki ptatkéw drozdzowych (do kupienia w sklepie ze zdrowg
zywnoscig)

sol

granulat sojowy (zastepuje skwarki),

stonecznik tuskany, siemie Iniane, sezam — niewielkg ilos¢ ziaren
zrumieni¢ na suchej patelni

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

Pasztet z selera i orzechéw

2 duze selery

2 duze cebule

10 dag orzechéw wtoskich
szklanka butki tartej

4 jajka

10 dag 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, doda¢ pokojong w kostke cebule, selery, kostki grzybowe i masto. Catos¢
gotowac¢ na wolnym ogniu przez godzine. Po wystudzeniu doda¢ do masy
szklanke butki tartej, 4 zé6ttka, sparzone i zmielone orzechy oraz ubitg piane z
biatek i delikatnie wymieszaé. Mase wla¢ do wysmarowanej mastem i
wysypanej butkg 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 tyzki sosu sojowego

* 1tyzeczka przyprawy warzywnej w proszku
* Jhtyzeczki pieprzu ziotowego

* Y tyzeczki sproszkowanego czosnku

*  Ytyzeczki soli

* 2duze cebule

* % 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 doda¢ 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,
dodaé¢ do zmiksowanej masy i wymiesza¢. Wyla¢é na wysmarowang olejem
forme i piec w piekarniku w temp. 170 st. okoto 1 godziny. Uwaga: Pestek dyni
nie mieli¢ zbyt dtugo, bo wytrqca sie ttuszcz.

Pasta z marchewki

* 250 g marchewki

* 50gcebuli

* 100 g masta

* 140 g koncentratu pomidorowego
* 1tyzeczka tymianku

* 1tyzeczka oregano

* 1 tyzeczka soli

Marchewke obrac, zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Cebule drobno posiekaé.
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.



Hummus

* 1 szklanka suchej ciecierzycy

* pot szklanki jasnej pasty tahini

* % szklanki lodowatej wody (lub mniej)

* 3tyzki soku z cytryny

* 3 zgbki czosnku

* 2 tyzeczki sody oczyszczonej

* sol

* do podania: dobra oliwa, posiekania pietruszka, wedzona papryka itp.

Dzien przed przygotowywaniem hummusu ciecierzyce zala¢ zimng wodg z
tyzeczkg sody, powinno by¢ przynajmniej dwa razy tyle wody ile ciecierzycy.
Zostawi¢ na noc. Nastepnego dnia ciecierzyce odcedzi¢ i optukaé. Zalaé¢ duzg
iloscig Swiezej wody, dodac tyzeczke sody i zagotowaé. Gotowac przez okoto 40
minut lub do czasu, kiedy pojedyncze ziarenko cieciorki z tatwoscig bedzie dato
sie rozgnies¢ w palcach i bedzie maslane w srodku — nie moze by¢ biate i suche
wewnatrz. Ugotowang cieciorke odcedzi¢ i doktadnie optukac. Przetozy¢ do
naczynia blendera, doda¢ tahini, sél, sok z cytryny i czosnek, wszystko
zmiksowacé na bardzo gtadka paste. Nastepnie dolewac powoli lodowatg wode
caty czas miksujgc. Uciera¢ hummus przez kolejne 2-3 minuty lub do momentu,
az woda idealnie potgczy sie z pastg i catos¢ zmieni sie w jasny, gtadki krem.
Przetozy¢ gotowy hummus do miski i posypac¢ ulubionymi dodatkami.

Kotleciki z kaszy gryczanej

* 400 g kaszy gryczanej

* 3lub4jajka

* 4tyiki oleju + do smazenia

* 2 matecebule

* 150 g orzechéw

* 100 g sera z6ttego

* sOl, pieprz, Kucharek — do smaku
* butka tarta do panierowania

Kasze ugotowac, a nastepnie zmieli¢, drobno posiekang cebule podsmazy¢ na
oleju, ser z6tty zetrze¢ na drobnych oczkach, orzechy zmieli¢. Wszystko
przetozy¢ do miski, dodac 3 lub 4 jajka (w zaleznosci od konsystencji masy) i 3
lub 4 tyzki oleju. Doprawi¢ Kucharkiem, pieprzem i solg do smaku. Wszystko
wymieszaé i formowac kotleciki. Obtoczy¢ w butce tartej i smazyc.



Rolada szpinakowa

* 1 opakowanie mrozonego szpinaku
* 4jajka

* 25 dag biatego sera

* 1tyzka majonezu

* pieprz, sél, czosnek do smaku

Szpinak rozmrozi¢ i podsmazy¢ na patelni na tyzce masta, odparowac. Biatka
ubi¢ na sztywno, doda¢ z6ttka, a nastepnie podsmazony i odsgczony szpinak.
Mase przetozyé na blache wytozong papierem do pieczenia. Piec w temp. 170
-180 stopni przez 15 minut. Twardg zmiksowac z solg, pieprzem, czosnkiem
i tyzkg majonezu. Upieczony placek szpinakowy posmarowaé masg twarogowg
i zwing¢ w rolade. Schtodzi¢ i kroi¢ na plastry.

Weganski majonez

* 125 ml aquafaby (zalewy z puszki ciecierzycy lub wody z gotowania
ciecierzycy)

* 2 tyzeczki octu jabtkowego lub soku z cytryny

* 1tyzeczka musztardy

* 1/4tyzeczki cukru, ksylitolu lub innego stodzidta

* 1/2 tyzeczki soli lub lepiej czarnej soli namak, ktéra daje jajeczny
posmak

* 1i1/4 szklanki oleju rzepakowego lub innego delikatnego w smaku

* 1tyzka ptatkéw drozdzowych (opcjonalnie)

Wszystkie sktadniki poza olejem umiesci¢é w wysokim naczyniu. Miksowaé
blenderem recznym przez 2-3 minuty na najwyzszych obrotach. Wlewaé olej
cienkim strumieniem, miksujgc dalej. Jesli majonez jest rzadki i nie chce sie
potgczy¢, odstawi¢ go do loddwki i nastepnego dnia zmiksowaé ponownie.
Gotowy majonez przetozy¢ do stoika i przechowywac¢ w lodéwece.



