


WARSZTATY KULINARNE
KUCHNT ROSLINNE]

PRZEPTSY




Spis tresci

I Kotlety roSlinne, s. 4-7
e Kotlety buraczane, s. 6-7
e Kotlety szpinakowe, s. 7
IT Wywar do weganskich zup i sos6w, s. 8-12
e Zupa krem z pieczonej dyni i jablek, s. 11
e Grochoéwka, s. 11-12
III Pasty do kanapek, s. 13-14
e Smalczyk z fasoli, s. 13
e Pasta z pieczonej marchewki, s. 14
e Pasta z pieczonych burakéw i prazonych ziaren
stonecznika, s. 14
IV Stodkosci, s. 15-19
e Bananowe babeczki z bakaliami w kremie
jaglanym, s. 15-16
e Stodkie placuszki, s. 16
e Biszkopt bez jajek, s. 17-19
IV Mleka roslinne, s. 19-20
e Owsiane, s. 19
e Ryzowe,s. 19-20
V Szybki, pyszny lunch, s. 20-22
e Kasza jaglana z selerowymi krazkami i sosem
pomidorowym, s. 20-21
e Leczo z kabaczka, s. 22



I Kotlety roslinne

Po pierwsze, kotlety weganskie potrzebuja zupelnie innego

spojrzenia na kwestie przyprawowe niz kotlety miesne. Jesli chcemy
zeby w smaku przypominaly one swoich miesnych kuzynoéw,
musimy znalezé zastepnik “smaku miesnego” czyli tzw. smaku
umami. Najczestszym Zrédlem tego smaku w kuchni wegariskiej jest
sos ze sfermentowanych ziaren soi czyli sos sojowy (przyprawa
tradycyjna dla kuchni azjatyckich, obecnie dostepna w prawie
wszystkich sklepach). Mniej egzotycznymi przyprawami sa lubczyk,
wedzona slodka papryka, suszone grzyby czy pomidory, jednak
przyprawy te zawieraja duzo innych smakéw poza samym umami,
wiec ich uzycie nie jest juz takie proste. Sos sojowy to w zasadzie
tylko smak umami i smak stony.
Mieso z natury jest dos¢ tluste (ttuszcz w potrawie bardzo zmienia
jej smak) i posiada okreslong strukture kawatku - jest widkniste, a
zmielone lekko grudkowate. Jesli zalezy nam na tych wartosciach w
naszych roslinnych kotletach musimy pamieta¢ o dodaniu do nich
sporej ilosci tluszczu roslinnego (np. oliwy z oliwek, lub dobrej
jakosci oleju) oraz sktadnikéw, ktére poprawia ich strukture.

Po drugie, czy odtwarzanie miesnych wlasciwosci kotleta
musi zawsze determinowa¢ nasz sposOb  gotowania i
przyprawiania? Oby nie! Swiat roslinnych kotletow ma do
zaoferowania tyle smakéw, ze szkoda byloby ograniczaé¢ sie do
proby “odtworzenia mielonego”. Zachecamy do wyszukiwania
przepisow na roslinne kotlety - opcji jest mnéstwo! Hasta do
wyszukiwania w przegladarce internetowej: kotlety z kaszy i
lubczyku, pieczone kotlety buraczane, falafele, kotlety z czarnej
soczewicy.

Porady
e Jako baze kotletéw bezmiesnych mozna uzy¢ calego szeregu
kasz i roslin straczkowych, a do krélowych naleza te, ktére
majg wyrazny smak i ladnie sie lepia po zblendowniu



(ewentualnie lekkim rozgotowaniu): kasza gryczana; kasza
jaglana; komosa ryzowa; ryz; czerwona, zielona, czarna
soczewica; ciecierzyca.

Warto nie mieli¢ caloéci kaszy, dodane na koniec pare tyzek
niezmielonych ziaren bedzie plusem dla struktury i
stworzenia sie chrupiacej skorki kotleta.

Zrédta wilgoci masy na kotlety: olej roslinny, warzywa (np.
starta marchewka) ser z ziaren soi czyli tofu (zmiazdzony
dlonia, badz zblendowany, dostepny w prawie wszystkich
sklepach na sekcji z lodéwkami). Dla bardzo sprezystych i
wilgotnych kotletéw proponujemy wyprébowaé takze
proporcje tofu (doda¢ do reszty skladnikéw w proporcjach
1:2,5 czyli np. szklanka zmiazdzonego w dioniach tofu na 2,5
szklanki zmielonej kaszy z dodatkami.

Kotlety warzywne lubiag byé wyraziécie przyprawiane.
Smialo  siegajmy po duze ilosci zi6l, natke pietruszki,
lubczyk, koper, miete, czaber, tymianek, estragon, cebule czy
tez czosnek. Warto sobie wybra¢ jedno z ziét / przypraw,
ktére bedq naszym smakiem przewodnim, nadajac im nasz
unikatowy smak i dobra¢ do tego przyprawe badz inne
ziolo, ktére pomoze uzyskac nasz ,posmak - drugi smak”.
Jesli cos da sie zmieli¢ albo drobno posieka¢ i wmieszaé w
mase zmielonego kaszy czy tez kaszy i tofu (tak zeby przy
lepieniu kulki sie nie rozpadaty), mozna to dodac do kotleta!
(np. starta marchewka czy seler, posiekane drobno grzyby
czy suszone pomidory - grunt to nie przesadzi¢ z iloscig,
zeby masa si¢ dobrze lepita).

Za male kotlety beda suche, za duze bedaq mialy kiepska
proporcje chrupiacej skorki do wilgotnego srodka i moga sie
rozpadad, polecamy zaczaé¢ od kotletéw o érednicy okoto 7
cm i wysokosci okolo 2 cm.

Jedli masa jest za malo zwarta nalezy dodaé platkow
owsianych (catych lub mielonych), make ziemniaczang lub
kukurydziang. Jeéli masa jest za sucha - dodaé
oliwy/wody/tofu.

Kotlety smazymy na érednim ogniu, na ttuszczu roslinnym
o wysokiej temperaturze dymienia (np. olej rzepakowy),
wiekszos¢ czasu na jednaj stronie.

Super alternatywa do smazenia jest pieczenie, nie martwimy
sie ze kotlety sie rozpadna, przywra do patelni, badz za



bardzo nasigkng tluszczem. Zawsze wychodza chrupiace no
i mamy mniej roboty :) Wystarczy wylozy¢é papierem
blaszke i tylko lekko posmarowaé wybranym olejem.
Zazwyczaj wystarczy okoto 30 minut w 180 stopniach.
Olejami, ktére wplyna na smak naszego kotleta sg np. olej z
prazonych ziaren sezamu czy olej kokosowy nierafinowany.
Dla uzyskania badZz podkrecenie ,prazonego” smaku
kotletow polecamy dodanie podprazonych ziaren sezamu
czy stonecznika albo dosypanie paru lyzek siemienia
Inianego do masy - male ziarenka podpraza sie podczas
smazenia kotleta.

Pamietajmy, ze kotlety z natury lubig sie z sosami
(pomidorowy, czosnkowy, koperkowe, etc.) badz
“mokrymi” suréwkami czy satatkami,

Czym zmienia¢ kolor kotletéw? - tak jak z naleénikami czy
pierogami mozemy tu bawi¢ sie spiruling, mielonym
mlodym jeczmieniem (zielony), kurkuma (z6tty) czy
papryka (czerwony).

Przepisy

Kotlety buraczane (6-8 sztuk)

3 obrane i starte sredniej wielkosci buraczki

1-2 cebule pokrojone w drobna kostke

150g ugotowanej kaszy gryczanej (optlukana kasze gotujemy
w osolonej wodzie w stosunku 1:1,5, do momentu
odparowania wody)

Puszka fasoli (badz ugotowana szklanka fasoli)

Przyprawa do miesa mielonego

80-100 ml oleju dobrej jakosci

0,5 szklanki maki ziemniaczanej

Lyzeczka mielonej kolendry, 0,5 tyzeczki czabru

Podsmazamy cebule razem z kolendra i czabrem. Dodajemy do
miski razem ze startymi buraczkami. W osobnym naczyniu powoli
blendujemy fasole razem z przestudzona kasza gryczana (tak by
dalej mozna bylo wyczu¢ fasole). Dodajemy ja do miski razem z



buraczkami i pozostalymi skladnikami. Mieszamy calo$é. Masa
powinna by¢ dos¢ wilgotna, ale dosé¢ tatwo poddawac sie sklejaniu.
Formujemy kotlety, lub caloé¢ mozemy zapiec w keksowce i
podawac jako pieczen.

Pieczemy 20-25 minut w piekarniku w 180 stopniach na termoobiegu
lub smazymy z obu stron na patelni.

Polecamy testowanie innych kombinacji warzyw (marchewki lub
selera lub brokuta)

Kotlety szpinakowe (6-8 sztuk)

kostka tofu

szpinak mrozony, lub zblanszowany $wiezy (1 opakowanie)
1 cebula, 3 zabki czosnku

100 ml oleju

100g ugotowanego ryzu biatego lub brazowego

Przyprawa do kurczaka (2 tyzeczki)

Tofu trzemy na tarce na grubych oczkach. Nastepnie kroimy i
podsmazamy cebule razem z czosnkiem. Warto doda¢ odrobine
czabru, tymianku czy rozmarynu do smazenia poniewaz wydobywa
to wiecej aromatu z ziél. Przygotowujemy szpinak - swiezy kroimy i
zalewamy goraca wodg, a mrozony podsmazamy. Odsaczamy
nadmiar wody. Dodajemy do przestudzonego ryzu i blendujemy
spokojnie na zwarta mase. Dodajemy przyprawe, podsmazong
cebule, tofu i cato$¢ mieszamy do potaczenia sktadnikow.
Formujemy z masy kotlety (6-8 sztuk) i pieczemy w temperaturze
185 stopni na termoobiegu, lub delikatnie smazymy z dwéch stron.

Wywar do weganskich zup i sosé6w



By sprawi¢ zeby wywar mial gleboki smak, nalezy zadba¢ o
obecnosé pieciu smakéw.

stodki: marchewka, cukinia, podsmazana lub opalana
cebula, suszone warzywa (w mieszance najczesciej jest
marchew, pasternak, pietruszka, cebula, czosnek i lubczyk).
W wywarze Wigilijnym: suszona sliwka (okolo 6 najlepiej
zblendowanych sliwek na 2,5 litrowy wywar)

slony: sél, sos sojowy, wszystkie warzywa (im dojrzalsze,
tym daja bardziej stony smak)

kwasny: jabtko, kapusta, sok z cytryny lub ocet jabtkowy,
oliwa z oliwek

gorzki (wytrawny, ziemisty, korzenny): seler, pietruszka,
suszone ziola, lis¢ laurowy, ziele angielskie, czosnek,
kozieradka. W wywarze Wigilijnym: gatka muszkatotowa
umami: gléwnie sos sojowy (obowigzkowo), uzupelniajaco:
lubczyk (suszony obowiazkowo, $wiezy jak uda sie dostac -
ja mam zamrozone zapasy), suszone grzyby (wybierzmy
takie o wyraznym smaku - borowiki, podgrzybki, kozaki,
kanie), olej z prazonych ziaren sezamu (dla mnie tez
podkresla rosolowy smak), natka pietruszki, a takze suszone
warzywa - warzywa zawieraja nie wiele glutaminianu, ale
proces suszenia powoduje jego koncentracje

Za glebie smaku odpowiada takze uzycie dojrzalych, swiezych i
najlepiej lokalnych warzyw. Przykladowa ilos¢ warzyw na 2-2,5
litra “bulionu do wszystkiego”:

1/2 korzenia selera plus wszystkie liscie

1 duzy por z lis¢mi

5-6 duzych marchewek (mozna wczesniej podpiec /
podsmazy¢)

3-4 $rednie pietruszki (mozna wcze$niej podpiec /
podsmazy¢)

1-2 cebule (mozna wcze$niej podpiec / podsmazy¢ / opalié
na palniku)

3-5 srednich zabkéw czosnku (mozna wczedniej podpiec /
podsmazy¢)



mata cukinia (opcjonalnie, ale ma duzo soku, wiec u mnie
laduje prawie zawsze)

biata kapusta (kawalek wielkosci kostki tofu) / pekiriska
$rednie jabtko

1/3 - 1/2 szklanki suszonych warzyw (suszone warzywa
bardzo mocno podbijaja smak wywaru)

dodatkowo do wywaru moga wpas¢: pasternak (dodatkowa
stodycz), brukiew, swieze liscie lubczyku (wiecej umami),
seler naciowy (wywar bardziej wytrawny) natka pietruszki

Niezbedny bukiet przypraw
Na poczatku gotowania dajemy (ilo$¢ na 2-2,5 litry wywaru):

tyzke ziela angielskiego

pottorej tyzki soli (bez antyzbrylaczy, zawsze sélmy na
poczatku, to pomaga warzywom “pusci¢ sok”, chyba ze
chcemy klarownego wywaru, w tedy solimy na koniec)

7-10 Srednich listkéw laurowych

tyzeczka ziaren czarnego pieprzu

tyzeczka ziaren zielonego pieprzu*®

5 owocéw suszonego jatowca*

2-3 suszone grzyby* o wyraznym smaku - borowiki badz
kanie (grzyby mozna przed dodaniem zmieli¢ na proszek)

*jalowiec, grzyby i pieprz zielony mozna uznaé za
opcjonalne

Na ostatnie 15 minut gotowania (nie dluzej zeby ziola nie stracity
aromatu, nie ktére moga tez z czasem zgorzkniec) dajemy:

3 tyzki suszonego lubczyku (zupa jest jeszcze smaczniejsze
jesli mamy Swiezy lubczyk, wtedy dodajemy duza garsc
zamiast suszonego lubczyku)

2 lyzki majeranku

1 tyzka tymianku

1/2 1yzka czabru (opcjonalnie, ja bardzo lubie)

malqy gars¢ swiezej natki pietruszki

Na koniec dodajemy dwie lyzki oleju sezamowego (opcjonalnie,



ale na prawde warto!) i dwie lyzki oliwy z oliwek (obowiazkowo,
tluszcz pomaga wydoby¢ smaki) i dopracowujemy:

smak stony i umami - sola, sosem sojowym (okoto 4-6 lyzek)
i lubczykiem

smak kwasny - octem/sokiem z cytryny (okoto tyzki)
pikantnos¢ - pieprz czarny najlepiej §wiezo mielony

Dlugie gotowanie

Gotujagc wywar chcemy, zeby do wody dostalo sie wszystko co
najlepsze z warzyw, a to zajmuje troche czasu - 3 godziny do dobry
czas, dluzej to zuzycie za duzej iloSci energii strata zbyt wielu
witamin. Dodatkowo zeby wzmocni¢ smak wywaru, rozgotowane
warzywa (na sam koniec gotowania) warto porzadnie odcedzi¢ na
sitku, zobaczycie ile pysznosci si¢ w nich jeszcze kryje!

Warto wiedzieé

Tak otrzymany wywar nie bedzie zbyt jasny (zaciemni go
sos sojowy) ani klarowny (z przecisnietych warzyw
otrzymamy sporo zawiesiny), bedzie za to bardzo
aromatyczny! Ale nie b6jmy sie, spokojnie zrobimy na nim
piekne w kolorze jasne zupy krem - jak zupa krem z pora
czy dyni, jak rowniez krupnik czy ogérkowa.

nie przejmujmy sie tym, ze wywar jest mocno intensywny w
smaku - to nasz cel! wywar rozwodni¢ mozna zawsze, a
taka wersje latwo zawekowaé w sloiki (zajmie mato miejsca)
wywar po pasteryzacji mozna spokojnie przechowywacé w
lodéwce do 2 miesiecy i jakaz to wygoda moéc dzieki niemu
zrobié¢ sobie zupe na zawolanie!

pamietajmy, ze sosy sojowe sg rézne, znajdzmy taki, ktéry
nam najbardziej pasuje do zup (np. Tamari Strong) i zawsze
miejmy jaki§ w lodéwce. Sg inne Zrédia smaku umami, ale do
bulionu z warzyw korzeniowych uwazam, ze sosy sojowe
pasuja najlepiej (miso zbyt “zabiela” wywar i uniemozliwia
wekowanie, kombu dajg za duzo morskiego aromatu) i daje
najwyrazniejszy efekt smakowy, ktéry grzyby, lubczyk,
natka pietruszki, suszone warzywa i olej z prazonych ziaren
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sezamu tylko wspaniale dopelniaja.

Przepisy
Zupa krem z pieczonej dyni i jablek

450g dynii (1 mata Hokkaido, lub pizmowa)
2 jabika (szara reneta, lub jonagold)

1 érednia cebula

3 zabki czosnku

Yalyzeczki chilli

500ml bulionu roslinnego

Dynie kroimy na kawalki i pozbywamy sie pestek, jabtka i cebule
kroimy na éwiartki, obieramy czosnek i caloé¢ pieczemy ok. 25-30
minut (do miekkosci dynii). Wrzucamy do garnka upieczone
warzywa i zalewamy je bulionem. Gotujemy ok.15 minut I
blendujemy calos¢. Doprawiamy do smaku solg. Blendujemy na
gladki krem. Podawa¢ z pestkami granatu, uprazonymi pestkami
dynii i Swiezo mielonym pieprzem

Grochowka

Skladniki na 4 porcje:
e 3/4 kubka grochu tuskanego w potéwkach
e kubek ziemniakéw pokrojonych w malg kostke
e marchewka pokrojona w kostke

e dwa duze zabki czosnku, ja lubie posiekane w cienkie
plasterki

e kubek posiekanej cebuli

e kostka wedzonego tofu

e 500-600 ml mocnego bulionu warzywnego (przepis)
e okoto 250 ml wody
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e olej do smazenia, w tym olej z prazonych ziaren sezamu do
tofu (opcjonalnie)

Do doprawienia:

e majeranek - nazywany “kietbasiang przyprawa” jest
obowiazkowa przyprawa do grochéwki

e pieprz

e 50l

e papryka wedzona stodka (smak dymu, stodkosc)
e s0s sojowy (umami, stonosc)

Wykonanie:

Namoczony groch gotujemy okofo 15-20 minut i odcedzamy (nie
chcemy, zeby groch byl ugotowany - dojdzie w grochéwce
razem z warzywami). Smazymy cebule (mozemy od razu w
garnku do zupy, jeéli ma grube dno),jak cebula sie zezloci
dodajemy czosnek, a po minucie / dwoéch ziemniaki i
marchewke. Smazymy wszystko razem okoto 5 minut. Zalewamy
zasmazke bulionem i dolewamy okoto 250 ml wody. Wrzucamy
do zupy podgotowany groch i dajemy sie zupie pogotowac okoto
25 minut (az warzywa i groch dojda). W miedzyczasie kroimy
drobno tofu i smazymy, fajnie jakby$my mieli do tego celu olej z
prazonych  ziaren  sezamu. Pod  koniec  gotowania
dopracowujemy nasze przyprawianie - najwazniejszy w
grochéwece jest majeranek i stonos¢ (sol, sos sojowy), ostroznie tez
dozujmy wedzong papryke. Usmazone tofu mozemy
poporcjowaé do talerzy przed wlaniem zupy, albo doda¢ pod
koniec gotowania do garnka. Gotowe!
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III Pasty do kanapek

Smalczyk z fasoli

Skladniki:
® 2 puszki fasoli (lub 230-250g suchej namoczonej i
ugotowanej),

® 1 cebula biala (wieksza) pokrojona w kosteczke,
® 1 starte jabtko

Do skwarek:
® 100g bialej kaszy gryczanej
® 506l wedzona (jak nie znajdziecie to papryka wedzona)
® So6lipieprz do smaku

Wykonanie:

Fasole blendujemy na gladka mase Cebule podsmazamy na zloto
razem z majerankiem, do tego dodajemy starte jabtko i smazymy
jeszcze 3-4min. Gotujemy kasze ok.15min. Doprawiamy sola
wedzong, pieprzem i 30 ml oleju. Mieszamy wszystko razem.
Nastepnie na blaszke do pieczenia wykladamy papierem i
wykladamy "skwarki". Pieczemy ok.10-15min do pomniejszenia i
zarumienienia w 180st. Jak wystygnie wszystko mieszamy razem -
mase fasolowa, cebulke z jablkiem i majerankiem oraz skwarki.
Solimy i pieprzymy do smaku. Trzymac¢ w lodéwece, jes¢ z ogérkiem
kiszonym na pajdzie chleba.

Pasta z pieczonej marchewki

Skladniki:
® 4 $rednie, upieczone marchewki (pieczemy z olejem i np.
galazka rozmarynu)
® 2 3rednie cebule upieczone razem z marchewka
® 3 zabki pieczonego lub swiezego czosnku
® Dot szklanki sezamu
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® 50l, pieprz, sok z cytryny, ziola do smaku

Wykonanie:

Blendujemy calos¢ na jednolita mase (sezam moze wymagac uzycia
blendera z kielichem do siekania. Chcemy zeby pasta byla lekko
ziemista i slodkawa w smaku od pieczonych warzyw oraz lekko
gorzkawa od sezamu, Nie zapomnijmy dopracowaé smaku stonego i
kwasnego, dodajmy ulubionych ziét.

Pasta z pieczonych burakéw i prazonych ziaren
stonecznika

Skladniki:

e 3 drednie buraki

e (¢wiartka/pot kwaskowego jabitka

e 1/2 szklanki prazonych ziaren slonecznika (objetosciowo
mniej wiecej tyle ile buraczkéw po zmieleniu)

e okoto 6 prazonych orzechéw wtoskich

e 5ol Swiezo mielony pieprz, szczypta cukru (opcjonalnie),
ocet jabtkowy do smaku

Wykonanie:

Upiec buraczki do miekkosci (Srednie buraki na 180 stopni
przekrojone na 4 - okofo 30 minut)

Nastepnie uprazy¢, uprzednio sparzone nasiona i orzechy (sparzenie
pomoze si¢ pozby¢ pytkéw, ktére by nam sie przypalaty i sprawi, ze
cho¢ dluzej, nasiona upraza sie lepiej, bardziej “na wskros”).
Zblendowac wszystkie sktadniki i doprawi¢ do smaku.

Warto wiedzieé

Smak ziemisty pochodzi z burakéw, daja one tez stodycz, ktéra nie
raz trzeba podkresli¢ szczypta cukru (mato stodkie odmiany
burakéw). Jesli mamy za malo smaku umami za pewne potrzeba
zwiekszy¢ ilo§¢ prazonych ziaren i orzechéw. Za kwaskowatosé
odpowiada jablko i ocet. Pasta na kanapce dobrze laczy sie ze
$wiezym tymiankiem, ogoérkiem czy czarnuszka
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IV Stodkosci

Bananowe babeczki z bakaliami w kremie jaglanym

Skladniki na 16-18 malych babeczek (foremka silikonowa):
4 $rednie banany,

2 szklanki maki pszennej typ 550,

1/4 szklanki oleju,

1/4 szklanki cukru,

1 tyzeczka sody,

1 tyzka octu jablkowego lub soku z cytryny

Opcjonalnie:
e lyzke maki wymieniamy na tyzke gorzkiego kakao,
e dosypujemy rodzynek / suszonych owocéw / orzechéow
(warto sparzy¢, optukac i posiekac)
e mozna dodac kawaleczki gorzkiej czekolady, ...cudnie nam
sie rozpuszcza:)

Krem jaglany badz z kaszy mannej:

e poéttorej szklanki ugotowanej na gesto i schtodzonej do
temperatury lodéwkowej kaszy jaglanej badz manny
(najlepiej ugotowanej dzien wczeéniej - krem bedzie mial
lepsza konsystencje). Zeby uzyska¢ gesta (bardzo gesta)
kasze celujmy w proporcje > szklanka kaszy na pottorej
szklanki mleka roslinnego.

e 23 duze tyzki dowolnego oleju w temp. pokojowej (nada
kremowi gtadkosci)

e 1-2 tyzki margaryny roslinnej (cudowny maslany smak)
Wstawmy margaryne do lodéwki, do schfodzenia.
wybrany stodzik w dowolnej ilosci - cukier biaty /
kokosowy / trzcinowy / ksylitol / syrop z agawy
Opcjonalnie - sok / skérka z niewywoskowanej cytryny,
cukier / ekstrakt wanilinowy, kakao, orzechy nerkowca
(fadnie sie ucieraja, nadaja lekko orzechowego smaku i
tlustosci), banan (uwaga od niego krem $ciemnieje)

Wykonanie:
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Babeczki

Miazdzymy banany widelcem / palcami, taczymy z cukrem, olejem i
octem. Laczymy suche skladnik (make, sode) i mieszamy wszystko
razem (suche i mokre skladniki) wraz z wybranymi dodatkami.
Nakladamy mase do foremek. Wazne zeby foremki byly petne tylko
do 3/4 objetosci - inaczej ciasto nam ucieknie w trakcie pieczenia.
Warto zwilzong reka tadnie wyréwnuje kazda babeczke z osobna.
Wstawiamy wszystkie babeczki na raz - ciasto czekajac sprawi, ze
kolejna partia moze tak tadnie nie wyrosnac*.

Pieczemy w 180 stopniach okofo 30 minut. Piekarnik musi by¢
dobrze nagrzany bo inaczej babeczki maja tendencje to rosniecia w
dziwne ksztalty (najlepiej nagrza¢ piekarnik do 190 stopni i obnizy¢
do 180 od razu po wlozeniu babeczek, poniewaz temp. piekarnika
spada w momencie wkladania)

Krem

Kiedy babeczki sie pieka my blendujemy ugotowang i zimna kasze
jaglang / manna z olejem (temp. pokojowa) i margaryna (temp.
lodéwkowa). Decydujemy sie jakie dodatki chcemy polaczy¢ z nasza
masg, mozemy ja tez w razie potrzeby dostodzi¢ - wszystko razem
blendujemy na gtadki krem. Utarty krem, na czas pieczenia i
studzenia babeczek, warto pod przykryciem wstawi¢ do lodowki.
Ostudzone babeczki przystrajamy kremem i czym tylko chcemy:)

Stodkie placuszki

Skladniki:

® 1 i 1/2 (225 gram) szklanki maki pszennej, typy 550
(placuszki lekkie) do 1050 (placuszki bardziej zbite)

e 2 szklanki (500ml) mleka roslinnego (do kupienia teraz w
kazdym sklepie)okoto 10 lyzek platkéw owsianych (zalezy
jak geste mamy mleko, ocerimy po smazeniu pierwszego
placucha czy zwigkszamy ilos¢ platkéw). Raz uzylam
orkiszowych, datam ich 12 tyzek i mimo niskiej zawartosci
glutenu tez daly rade:)

o 1/2tyzeczkisody

e lyzka octu jabtkowego / soku z cytryny
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e szczypta soli

Wykonanie:

Mieszamy make z mlekiem, soda i solg, najlepiej trzepaczka od
blendera, albo mikserem (bardziej mieszamy, uwalnia sie wiecej
glutenu, a placuszki sie lepiej trzymaja). Wsypujemy platki owsiane i
odstawiamy ciasto na 5 minut zeby platki “naciggnely” i zagescity
ciasto. W miedzyczasie obieramy i kroimy wybrane owoce - jabtka /
banany / gruszki / Mozemy tez doda¢ owocéw suszonych: sliwki /
rodzynki / daktyle. Dodajemy ocet, mieszamy i wsypujemy owoce.
Ciasto jest gotowe do smazenia. Polecam smazy¢ na Srednim ogniu
na oleju kokosowym extra virgin - doda im stodkawego smaku. Jesli
patelnia nam sie za mocno rozgrzeje przejdzmy na oleje o wyzszej
temperaturze dymienia - olej kokosowy rafinowany lub olej
rzepakowy.

Biszkopt bez jajek

Skladniki suche:
e 400 gram maki typ 500 > u mnie szklanka ma 170 gram, wiec
liczac na szklanki to jest okolo 2 i 1/3 szklanki maki,
siegnijcie po dobrg, najlepiej ekologiczng make

e 4 tyzki maki (skrobi) ziemniaczanej (100 gram). Na skrobi
kukurydzianej tez pieklam, przy czym skrobia
kukurydziana jest lzejsza - 100 gram to okoto 10 tyzek
(trzymaijcie sie wagi!).

o lyzeczka z duzg gérka proszku do pieczenia (najlepiej
Swiezo otwartego)

e lyzeczka z malq gorka sody

e 1 szklanka (200 gram) cukru biatego (biszkopt jasniejszy),
badz trzcinowego (biszkopt ciemniejszy. Jesli bedziemy
siega¢ po cukier waniliowy, uzyjmy o tyle mniej zwyklego
cukru, zeby biszkopt nie byt za stodki.

e 380 ml mleka sojowego czystego (bez cukru czy
emulgatoréw). Probowatam na domowym ryzowym, ale
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bylo za ciezkie i ciasto wyszlo gumowate. Mleko sojowe
wydaje sie dawac najlepsze efekty w biszkoptach - tadnie si¢
cina po dodaniu octu i to zdaje sie by¢ magiczny trick przy
osiggnieciu idealnego wege biszkoptu

e 250 ml oleju, ja przewaznie siegam po rzepakowy, moze do
tortu kokosowego siegnetabym po kokosowy

e caly cukier / dwie tyzeczki ekstraktu waniliowego
e skora z ekologicznej niewoskowanej cytryny

e 2lyzki octu jablkowego

Wykonanie:

Laczymy ocet i mleko sojowe odstawiamy na 10 minut.
Nagrzewamy piekarnik z funkcja pieczenia od dolu na 175
stopni. Nie raz ciezko dokladnie ustawi¢ temp. na piekarniku
(podziatki bywaja niedoktadne) wtedy lepsza nizsza temperatura niz
wyzsza (patrz poradnik). Przesiewamy make i mieszamy wszystkie
suche skladniki. Mieszamy trzepaczka wszystkie —mokre
skladniki (temp. pokojowa). Wsypujemy powoli suche sktadniki do
mokrychi nie za mocno, ani nie za dlugo, trzepaczka /
szpatulka (nie mikserem!) faczymy wszystko do uzyskania gladkiej
masy (lepsze pare grudek niz za mocno wyrobione ciasto).
Wykladamy forme papierem do pieczenia, jej boki smarujemy
olejem (nie za mocno) i wlewamy ciasto dbajac zeby miato réwna
powierzchnie. Ciasto pieczemy dlugo.U mnie np. forma 22 cm
(ciasto wysokie) wymagala ostatnio pieczenia 75 minut. Ciasta
nizsze dojda szybciej. Nie otwierajmy piekarnika przed uplywem 45
minut, potem mozemy zrobic test patyczka. Nie bojcie sie tez piec za
dtugo, lepsza chrupiaca skérka niz surowy érodek - Ostrzezenie >
czasem jednak skorka jest tak wypieczona, ze “odchodzi” od ciasta
podczas krojenia na blaty. Bedziecie w stanie stwierdzi¢ czy tak sie
wydazylo w Waszym przypadku juz podczas odkrajania “gérki”
ciasta. W takim wypadku zrezygnujcie z krojenia biszkoptu na 3
blaty (jesli mieliScie to w planach), przy krojeniu na 2 jest mniejsza
szansa, ze Wam sie biszkopt za mocno pokruszy. Ciasto studzimy w
blaszce, w pokoju bez przeciagéw. Przecinamy dopiero jak zupelnie
wystygnie.  Przed  nalozeniem  kremu  polecam  blaty
nasaczy¢: mlekiem roslinnym / sokiem z cytryny / powidiami /
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alkoholem. Dolny blat nasgczamy najmniej, zeby dobrze
utrzymywat cale ciasto w formie:)

Mleka roslinne

Owsiane

Skladniki:

4 tyzki stotowe platkéw owsianych

400 ml przegotowanej wody

ewentualnie szczypta soli lub 1/2 tyzeczki cukru

Wykonanie:

Ptatki umies¢ w blenderze i zalej woda. Miksuj okoto minuty.
Nastepnie przelej napéj przez gaze do innego naczynia. Mleko
owsiane mozna postodzi¢ lub posoli¢ wedlug uznania. Gotowe!

Ryzowe

Gotownie ryzu - 30 min
Blendowanie ryzu na mleko - 1-2 min

Wersja numer jeden (gestsza) - zamiast jogurtu:
e dwiei pot tyzki biatego ryzu z gorka
e 2 pelne kubki wody

Wersja numer dwa (rzadsza) - zamiast mleka kupnego:
e jedna pelna tyzka biatego ryzu
e 2 pelne kubki wody

Po kolei (w obu wersjach):
e ryz dobrze wyptukaé i gotowad¢ pod przykryciem az sie
rozpadnie (okoto pot godziny)
e jezeli wyparuje nam duzo wody, dola¢ tyle zeby koricowy
plyn miat 500ml
e po ostudzeniu zblendowac i gotowe!

Warto wiedzieé:
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Kasza

jogurty z natury sa “kwasne”, jezeli uzywamy gestego
mleka ryzowego do wypiekéw zamiast np. jogurtu
sojowego, nie zapomnijmy o tyzce octu jablkowego na kazda
szklanke ptynu. Tylko w tedy bedziemy mie¢ pewnos¢, ze
nasze ciasto wyrosnie (tyczy sie ciast na sodzie, ale ja stosuje
ocet zawsze)

jezeli przepis podaje w skladnikach “super gesty jogurt”
(albo “typ grecki”) zwigkszmy ilos¢ gotowanego ryzu, a
uzyskamy gestszy “ryzowy jogurt” po zblendowaniu

V Szybki, pyszny lunch

jaglana z selerowymi krazkami i sosem

pomidorowym

Skladniki na kolorowa kasze (na okolo 150 gram suchej kaszy):

kasza jaglana

okoto 5 pomidoréw suszonych

duza cebula

Swieze ziola, w tym mieta i pietruszka

prazone nasionalnu, stonecznika, dyni badZz orzechéw
wloskich

oliwa, ocet jabtkowy, s6l

Sos:

2-3 zabki czosnku

4-5 srednie pomidory, dobre jakosciowo - skérka nie moze
by¢ twarda, a migzsz musi by¢ soczysty (dojrzate pomidory
majq wiecej smaku umami)

oliwa, s6l
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Krazki:
e jeden duzy seler

e maka (okoto 2 czubate tyzki) zmieszana z woda i sola na
panierke gestosci ciasta nalesnikowego

Kasza: cebule zlocimy na oliwie, jak nabierze koloru, ale jeszcze
bedzie twardawa dodajemy posiekane suszone
pomidory (mozemy je = wczesniej sparzyé, zeby  zmiekly)i
podlewamy woda duszagc mieszanke pare minut. W miedzy
czasie, pluczemy kasze i gotujemy jg pare minut. Zanim jeszcze
kasza bedzie al dente zlewamy wrzatek i ptuczemy ja pod zimna
woda. Wyplukang, twardawgq kasze stawiamy z powrotem na ogien.
Po ptukaniu powinna z kaszy Sciec odrobina wody na dno garnka -
jak nie, to wlewamy jej troche i dodajemy tez nasza mieszanke z
patelni i dusémy razem podlewajac woda, az smaki sie polacza, a
kasza “dojdzie”. Kasze doprawmy do smaku oliwa, octem
jablkowym, sola i $wiezymi ziotami oraz odrobing miety i pietruszki.
Sos: Czosnek przeciskamy przez prase badZz drobno siekamy
i podsmazmy na oliwie na malym ogniu. Jak nabierze koloru i
poczujemy charakterystyczny zapach prazonego czosnku, dodajemy
do rondelka pokrojone w kostke pomidory i dusimy pare
minut. Dodajemy sol do smaku.

Krazki: Seler obieramy i kroimy w bardzo cienkie krazki - okoto 2-3
mm grubosci, obtaczamy w panierce i smazymy dos¢ dlugo na
matym ogniu (okofo 10 minut na jednej stronie i 5 na drugiej. Jesli
chcemy zeby seler na pewno byl miekki (osobisci lubie lekko
chrupigcy, wiec omijam ten krok) mozemy go zblanszowac, a nawet
podgotowac pare minut przed smazeniem (juz pokrojony). Panierka
powinna by¢ nieco gestsza od ciasta na nalesniki, mozna do niej
dodac swiezych ziél, badZ innych przypraw wg uznania.

Leczo z kabaczka
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Skladniki na gar lecza (na dwie gltodne osoby, na 3 dni):
e duzy kabaczek (wielkosci przedramienia)

e okoto 5 duzych soczystych pomidorow z migkka od stonca
skorka (we wrzesniu takie sg u mnie na ryneczku)

e 3-4 zabki czosnku
e lyzka koncentratu pomidorowego

e okoto 5-8 duzych galazek lubczyku (element nie do
zastapienial)

e odrobina $wiezej pietruszki (opcjonalnie)

® pieprz, sél, suszony majeranek do smaku

e oliwa z rzepaku (bardzo tu pasuje, choé¢ moga by¢ inne oleje)
Wykonanie:

Kroimy w kostke pomidora i cebule, siekamy czosnek. Pietruszke i
obrane z galazek listki lubczyku siekamy. Kabaczka obieramy,
drylujemy i kroimy w sporg kostke. Rozgrzewamy w wielkim garze
oliwe (niech przykrywa cate dno) i smazymy na niej kabaczka. Po
chwili (3-5 minut) trzeba bedzie podla¢ woda kabaczka, mieszamy.
Po okoto 10 minutach duszenia dodajemy: przygotowane warzywa,
posiekany lubczyk i pietruszke, koncentrat pomidorowy, plus pieprz
s6l i majeranek do smaku. Dusimy okoto 10-15 minut. Jesli kabaczek
jest jeszcze al dente, ale rozptywa sie w ustach, a pomidory puscity
sok i zmiekta im skorka nasze danie jest gotowe! Nie dusmy tego
leczo za dlugo, fajnie jest jak kazde z warzyw zachowa swoja
chrupkoséé i smak.
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Podczas naszych warsztatéw zachecamy do korzystania z
lokalnych, ekologicznych produktéw, jesli jednak w ktéryms z
przepisow pojawiajq sie sktadniki wymagajgce sprowadzenia z
innej czesci Swiata, zachecamy do wybierania opcji ekologicznych i
pochodzgcych ze sprawiedliwego handlu (fairtrade).

Polecamy - Catering i wypieki weganskie - Dominika Hurmariska
(d.-hurmanska@gmail.com)
Wiecej porad i przepisow - ZielonaStronaGotowania.pl

Warsztaty “Klimat na talerzu” realizowane s3 w ramach projektu
“Klimat na fali” finansowanego ze srodkéw Gminy Wroclaw.
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