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Witaj w Swiecie Veganisty: ABC
kuchni weganskiej ‘

Gietda weganskich zamiennikow.

' Czesc 1

Gietda weganskich zamiennikow.

Czes¢ 2

Przepis podstawowy: Seitan
Glosariusz: Produkty kuchni
. weganskiej

Skorowidz
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DZIEN DOBRY!

WEGANSKIE SNIADANIE

Moje dania $niadaniowe kazdg sowe
i skowronka wyciggng z t6zka. Nie ma
znaczenia, czy poranek przywitasz
zielonym smoothie, tofu na chrupko czy

":_\_twaniliowymi naleSnikami — dzien zacznie

' Sie zawsze wspaniale!

'
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W PRACY I'W PODROZY

;. Gdy jestem w pracy lub w podrdzy i dopada
mnie gtdéd, a mojej kuchni nie mam na
wyciagniecie reki, to wtasnie satatka
Z pieczonych ziemniakow, tortille z weganskim
gyrosem czy sandwich hawajski stawiajg mnie
na nogi i dajag petnie szczescia.
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- SZCZESLIWIE | DO SYTA!

GLOWNE POSI£KI W CIAGU DNIA

Moja specjalnosc¢ to rolady
i klopsy krélewieckie
— oczywiscie, ze po weg'ahsku.
A moim s_ycqcym-,---é";sltYm :
Lgulaszem” zachwyca sie nawet
moj dziadek, rzeznik Z zawodu!
-

““. _f'-. =
STRONA'73 Ve

-

TAPRASZAM DO STOLU!

WEGANSKIE UCZTOWANIE

Zaprasza'm w podréz do ,haute cuisine
végétalienne”. Po drodze zatrzymamy sie -
kolejno przy pieczonym tempehu,
truflowych ravioli i rago(t ze skorzonery
— wycieczka z gwarancjg rozkoszy dlq

podniebienia. )

STRONA 127

MNIAM - SEODKOSCI!

DESERY | WYPIEKI

W mojej kuchni nie brakuje niczego.
Z dobrej jakosci sktadnikéw uda sie
(i bedzie smakowac) sernik, ciasto ze
Sliwkami i ogromny tort. A to wszystko
oczywiscie bez jajek, mleka & Co.

STRONA 151




ABC KUCHNI WEGANSKIEJ

Jak juz zaczniesz gotowaé weganskie potrawy, to do$¢
szybko zauwazysz, Ze nie musisz wcale zajmowac si¢
zawodowo gotowaniem lub by¢ ekspertem w zakresie
odzywiania, by odpowiednio korzysta¢ z tej ksiazki.
Jedyne dwie rzeczy, ktore sa niezbedne, by zacza¢ przygo-
de z kuchnia weganska, to che¢ poznania czego$ nowego
irado$¢ z eksperymentowania. Zobaczysz, jak to jest, gdy
podczas robienia zakupdéw na targu bedziesz poznawa¢
nowe gatunki warzyw lub na nowo je odkrywa¢. Albo

w sklepie ze zdrowa Zywnoscig ze zdumieniem zauwa-
zysz, ile nowych, interesujacych produktéw pochodze-
nia roélinnego kryje si¢ za lada chlodniczg. Dzieki nim
odkryjesz zupelnie nowe smaki - i na dodatek obce ci

bedzie to znane stwierdzenie ,smakuje jak migso”

Dlatego motto kuchni weganskiej brzmi: Otwérz

oczy i marsz do roboty - tyle jest jeszcze do odkrycial
Na przyklad, ze bez dodatku jajek upiec mozna puszyste
ciasto, a z nerkowcow

i migdaléw wyczarowa¢
mozna kremowy twaro-
zek — przypominajacy
konsystencja ricotte.

Na nastepnych stronach
czeka na ciebie nie tylko
solidna porcja know-how
kuchni weganskiej, lecz
réwniez wiele inspiracji
do kreatywnego gotowa-
nia. Zatem zabieraj si¢

do lektury!

Dostepnych jest wiele rodzajow tofu — wrecz idealna

okazja do wyprébowania wegariskich smakow.

TAINIKI KUCHNI WEGANSKIE)

10

WITA)

W SWIECIE VEGANISTY

I jeszcze jedna uwaga: Nie dziw si¢, gdy twoje pelne za-
chwytu opowiesci o eksperymentach z kuchnig weganska
wywolywac beda zdziwienie wérdd ludzi, ktérzy zadawad
ci beda ciagle to samo pytanie: ,,Ale skad twoj organizm
ma czerpac bialko (lub: zelazo)?”. To zwykte uprzedze-
nie, ze weganie s3 niedozywionymi istotami, majacymi
zapadle oczy. Catkiem spokojnie odpowiadaj im to:

»No, z produktéw pochodzenia roélinnego, oczywiscie!”.
Pewnie, ze nic z tego nie wyjdzie, jesli bedziesz odzywiac
sie wylacznie frytkami z ketchupem. Jesli jednak w twojej
kuchni nie zabraknie warzyw i ze zdrowa ciekawoscia
wykorzystasz roznorodno$¢ produktéw weganskich, to

z pewnoécia bedziesz mie¢ wigcej sity i witalnoéci niz

niejeden zwykly zjadacz miesa.

JAJKA W WEGANSKIEJ KUCHNI

Na pozér gotowanie oraz pieczenie ciast bez jajek obej§¢
sie nie moze. Ale mam dobra wiadomo$¢: My weganie
mamy $§wietne zamienniki! W panierce zastap jajko
tyzeczka maki lub skrobi i wymieszaj ja z 2-3 tyzkami
mleka sojowego lub wody. Kotlety lub pokrojone w pla-
stry warzywa obtocz kolejno w mace, w mieszance skrobi
i mleka, i w bulce tartej. A moze masz ochote na zacierki?
Wyjda ci znakomicie - wystarczy, gdy jajko zastapisz
1lyzeczka maki sojowej.

Weganie nie musza tez rezygnowac z quiche. Wystarczy,
ze do ciasta zamiast jajka dodasz 1 dodatkowa tyzeczke
proszku do pieczenia, a jajka w farszu zastapisz zmik-
sowanym tofu jedwabistym. Tofu to przypomina swoja
konsystencja pudding i dlatego idealnie nadaje sie (ew.
wymieszane z bardziej twardym tofu) do przygotowania
masy o podobnej konsystencji jak jajka. Tym samym nie
musisz tez rezygnowa¢ w niedzielny poranek z jajecznicy

(przepis na s. 34)! Jajecznica z tofu bedzie miata praw-



dziwie jajeczny posmak, gdy oproszysz ja odrobing Kala
Namak. Ten skladnik kuchni indyjskiej, noszacy réwniez
nazwe czarnej soli, ma zapach i posmak siarki i dlatego
nadaje potrawom typowy smak jajek. Réwniez ciecie-
rzyca i awokado sa nieodzownym elementem kuchni
weganskiej. Wystarczy, Ze posmarujesz kromke chleba
pasta z potowy awokado i oproészysz calo$¢ odrobing
Kala Namak, by przekonac¢ sie, ze potrawy bez jajek moga
mie¢ ich posmak!

MLEKO SOJOWE NA TOPIE!

Weganie nie muszg tez teskni¢ za swoja ulubiong kawa

z mlekiem, bo od dluzszego juz czasu mleko owsiane,
orkiszowe lub sojowe dostepne jest w kazdym prawie
supermarkecie. Dodatkowo w sklepach ze zdrowa zyw-
noécig znajdziesz §mietan¢ bezmleczng, weganski twardg
oraz mleko i masto kokosowe. To dzigki nim zupy i sosy

sg tak pieknie kremowe. Uwazam, ze masto orzechowe

to idealny zageszczacz zup i soséw! Ta kremowa pasta

z orzechéw laskowych, orzeszkéw ziemnych, migdatow,
nerkowcow, sezamu lub migdatéw ziemnych, wymiesza-
na z woda na gtadka mase i odpowiednio doprawiona,
$wietnie nadaje si¢ na sos do warzyw, stodkich dan i jako
skladnik roznych dressingéw. Réwniez chleb posmarowa-
ny samym mastem orzechowym jest wyjatkowo pyszny.

Jak widzisz, zycie w weganiskim stylu nie jest skompliko-
wane. Daje rowniez mozliwo$¢ poznania zupelnie nowych
i interesujacych produktéw zywnosciowych. Masz nadal
jakie$ watpliwosci? Na nastepnych stronach znajdziesz
jeszcze kilka uwag na temat weganskich zamiennikéow.

A potem: Biegiem do kuchni!

TAINIKI KUCHNI WEGANSKIE



SMAZONY TEMPEH Z WARZYWAM]

SKEADNIKI NA DANIE PODSTAWOWE
Sél
120 g ryzu dzikiego (lub ryzu petnoziarnistego)
200 g groszku cukrowego
2 z6tte lub czerwone papryki
100 g pomidorkéw koktajlowych
1 gatazka Swiezego rozmarynu
(lub 1/2 tyzeczki mielonego suszonego rozmarynu)
200 g tempehu (przeczytaj wiecej na s. 187)
6 tyzek oliwy z oliwek
Swiezo mielony czarny pieprz
1 tyzeczka syropu z agawy (przeczytaj wigcej na s. 187)

SKLADNIKI NA SOS
1 tyzka biatego musu migdatowego (przeczytaj wiecej
nas. 186)
Szczypta soli
Odrobina cukru waniliowego bourbon

PRZEPIS DLA 2 0SOB
Czas przygotowania: ok. 45 minut

1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 660 kcal,

biatka: 28 g, ttuszczu: 34 g, weglowodandw: 61 g

Zamiast ryzu spaghetti pelnoziarniste — i wszystko gra!

Sos migdatowy natomiast $wietnie komponuje sie ze
stodkawymi warzywami, takimi jak marchewka lub

pasternak.

GEOWNE POSIEKI W CIAGU DNIA
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1 Do garnka wlej duza ilos¢ wody, posdl ja i doprowadz
do wrzenia. Tymczasem przeptucz ryz, wrzu¢ do dru-
giego garnka i zagotuj w duzej ilosci osolonej wody,

nastepnie gotuj na silnym ogniu okoto 5 minut.

2 Oplucz groszek, zblanszuj go — wrzu¢ go do osolonego
wrzatku, po minucie odlej i przelej zimng wodg. Papryki
przekrdj na pél, usun gniazda nasienne, oplucz i pokroj
na mniejsze kawatki. Pomidorki optucz, przekrdj na pét

i wedle upodobania usun szypulki. Rozmaryn optucz,

osusz, oberwij listki i drobno posiekaj.

3 Tempeh pokroj w poprzek na pélcentymetrowe
plasterki, wt6z na patelnie i podsmaz na oliwie z oliwek
na $rednim ogniu okoto 6 minut na zlocisty kolor. Na-
stepnie dodaj papryke, groszek oraz rozmaryn i podsmaz
przez 3 minuty, ciagle mieszajac. Pod koniec dodaj pomi-
dory i calo$¢ dopraw do smaku solg, pieprzem i syropem

z agawy. Patelni¢ zestaw z kuchenki.

4 Przygotuj sos. Do matego garnka wlej 100 ml wody,
dodaj mus migdalowy, caloé¢ wymieszaj na gltadka mase,
posol, doprowadz do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu

okoto 2 minut. Dopraw do smaku cukrem waniliowym.

5 Jesli ryz bedzie wystarczajaco migkki, a pozostanie
jeszcze troche wody, to odlej ja. Ryz wyldz na talerze,
dodaj tempeh z warzywami i calo$¢ polej sosem.
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BURRITO BOWL

SKEADNIKI NA DANIE PODSTAWOWE
500 g stodkich ziemniakéw
6 tyzek oliwy z oliwek
Sol
3 kolby kukurydzy
140 g kostek tofu (przeczytaj wiecej na s. 187)
200 g sataty rzymskiej lub lodowej
400 g cukinii
400 g czarnej fasoli (z puszki; zastgpi¢ mozesz czerwong fasolkg
kidney)
2 tyzki sosu sojowego
2 1/2 tyzeczki mielonego korzenia kudzu (przeczytaj wiecej
nas. 186)
1 1/2 cytryny bio
1 tyzka syropu z agawy (przeczytaj wiecej na s. 187)

SKELADNIKI NA SALSE
400 g papryki
1 cytryna
3 gatazki kolendry
1 mafa $wieza papryczka chili
1 tyzka octu winnego z biafego wina
1 tyzka syropu z agawy (przeczytaj wiecej na s. 187)
Sl

PRZYGOTUJ
Papier do pieczenia do wytozenia blaszki
Guacamole (przeczytaj wiecej na s. 100)
4 duze tortille pszenne

PRZEPIS DLA 4 0SOB
Czas przygotowania: ok. 45 minut
1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 960 kcal,
biatka: 36 g, ttuszczu: 45 g, weglowodanéw: 98 g

1 Piekarnik nastaw na temperature 170°C (z funkcja
termoobiegu nastaw na 150°C i wstaw potrawe do jesz-
cze nienagrzanego piekarnika). Stodkie ziemniaki umyj,

obierz i pokrdj w trzycentymetrowg kostke. Wymieszaj

GEOWNE POSIEKI W CIAGU DNIA

KUCHNIA

TEKSANSKA

je z 2 tyzkami oliwy z oliwek, posol i ut6z na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia, a nastepnie wstaw

do piekarnika i piecz na $rodkowej potce okoto 30 minut.
Tymczasem kazdg kolbe kukurydzy pokréj na 4 czeéci,
wrzu¢ do garnka z osolong wodg i gotuj na wolnym
ogniu okolo 20 minut. Kostki soi gotuj przez 3 minuty

w duzej iloéci osolonej wody, nastgpnie odlej i pozostaw

na sicie do ostygniecia.

2 Przygotuj salse. Papryki przetnij na po6l, usun gniazda
nasienne, optucz i pokrdj w drobna kostke. Wyciénij sok
z cytryny. Kolendre oplucz, osusz i oberwij listki. Kilka
pozostaw do przybrania, pozostale posiekaj. Papryczke
chili oczy$¢, optucz i drobno jg posiekaj (w zalezno$ci
od preferowanej ostroéci potrawy) z nasionami lub bez
nasion. Chili wymieszaj z posiekana kolendra, papryka,
octem, syropem z agawy i 3 fyzkami soku z cytryny.

Calos¢ dopraw do smaku sola.

3 Przygotuj warzywa. Salate oplucz, oczy$¢, odwiruj

w wiréwce do salaty i pokrdj w paski. Cukinie pokrdj

w plasterki i podsmaz 2 minuty na tyzce oliwy z oliwek.
Fasolke odcedz. Wrzuc ja do garnka, dolej 3 tyzki wody,
sos sojowy i calo§¢ zagotuj. Garnek zestaw z kuchenki.
Rozgnie¢ 1 tyzeczke kudzu, wymieszaj z 1 lyzka wody

i dodaj do fasolki. Calo$¢ dokladnie wymieszaj i pozo-

staw w cieplym miejscu.

4 Kostki soi doktadnie odci$nij. Cytryne sparz wrzat-
kiem, zetrzyj skorke i wycisnij sok. W duzej misce uttucz
pozostaly korzen kudzu ze skorka i sokiem z cytryny.
Dodaj syrop z agawy oraz kostki soi, calos¢ doktadnie
wymieszaj i posol. Soj¢ podsmaz okolo 5 minut

na 3 tyzkach oliwy z oliwek na $rednim ogniu.

5 Przygotuj 4 miseczki i do kazdej wtoz porcje¢ warzyw,
guacamole i kostki soi. Udekoruj satatg i listkami kolen-

dry. Podawaj z tortillami.
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SKLADNIKI NA SPOD
260 g maki pszennej (typ 405)
120 g cukru | Szczypta soli
1/2 opakowania proszku do pieczenia
160 g weganskiej margaryny, miekkiej (przeczytaj wiecej
nas. 186)
2 szczypty cukru waniliowego bourbon
+
SKLADNIKI NA MASE SEROWA
800 g tofu jedwabistego (przeczytaj wigcej na s. 187)
240 g weganskiej margaryny
2 cytryny bio (skérka i sok)
400 g tofu naturalnego
160 g cukru
80 g maki ziemniaczanej
+
PRZYGOTUJ
Tortownicg (@ 26-28 cm)

Weganskg margaryne do wysmarowania tortownicy
200 g owocdéw jagodowych (np. maliny lub czarne jagody)
lub 1/2 dojrzatego mango (wedle upodobania)

+
PRZEPIS NA TORTOWNICE (12 KAWALKOW)
Czas przygotowania: ok. 35 minut
Czas chtodzenia: ok. 1 godziny
Czas pieczenia: ok. 1 godziny
1 kawatek dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 505 kcal,
biatka: 9 g, ttuszczu: 31 g, weglowodanéw: 47 g

' MOJEPRAKTYCZNERADY

DESERY I WYPIEKI

SERNIK

----- Z OWOCAMI -----

1 Tortownice wysmaruj ttuszczem. Przygotuj spod ciasta.
Recznie lub mikserem recznym z koricéwka do wyrabia-
nia ciasta wymieszaj szybko wszystkie sktadniki. Ciastem
wylep dno i brzegi tortownicy, a nastepnie wstaw je

na okoto 1 godzine do lodéwki.

2 Po 40 minutach od momentu wstawienia ciasta do lo-
dowki, zacznij przygotowywac¢ masg serows. Tofu je-
dwabiste przeldz na sito wylozone papierem kuchennym
i pozostaw na 10 minut do ociekniecia.

3 Piekarnik nastaw na temperature 180°C (z funkcja
termoobiegu nastaw na 160°C i wowczas wstaw ciasto

do jeszcze nienagrzanego piekarnika). Jesli pieczesz
sernik z owocami jagodowymi, to przebierz je, jesli to
konieczne wyptucz w wodzie i wytdz na sito do ociek-
nigcia. Jesli pieczesz sernik z mango, to obierz je ze skory
i pokroéj w cienkie paski (krdj w kierunku pestki).

4 Przygotuj mase serowa. W rondelku rozpu$¢ marga-
ryne i odstaw na kilka minut do przestudzenia. Cytryne
sparz wrzatkiem, osusz ja, skorke zetrzyj na tarce o drob-
nych oczkach i wyci$nij sok. W mikserze lub blenderem
recznym zmiksuj tofu, margaryne, starta skorke i sok

z cytryny na gltadka mase.

5 Na spodzie ciasta ul6z owoce, wlej mase serowa i wy-
gtadz wierzch.

6 Wstaw ciasto do nagrzanego piekarnika na srodkowsa
potke i piecz okoto 1 godziny. Bedzie gotowe, gdy we-
tkniety w $rodek drewniany patyczek po wyjeciu bedzie
suchy (w razie koniecznoéci mozesz przedtuzy¢ czas
pieczenia). Upieczony sernik odstaw na kratke kuchenng
do wystudzenia.
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LA VEGANISTA mieszka w Berlinie. Jéj dziadek, rzeznik z zawodu, ciagle
_ stawia to samo pytanie: ,Kuchnia wegarfiska?! A co ty tam wiasciwie gotu-
! -jesz?". Jej odpowiedz brzmi: ,Roznorodne dania. Ma dodatek jest ich tak
| “duzo, ze przepisy udato mi sie zebrat we'pri'asnej ksigice kucharskiej!™. :
W tej ksigzce La Veganista prezentuje nalim SWoje urozmaicone, petne smaku
| 1;:' i- - L‘H._*« i J'_L-'!eshpfnp!i.hnw'ane przepisy - zgodnie z mottem: Weganska kuchnia bez
cr 0 wyrzeczen! PoRazuje, jak bez jakichkolwiek sktadnikéw odzwierzecych
' - priyrzadzié rolady czy gulasz, a takie upiec semnik albo rogaliki waniliowe.
Swoimi nnwnﬂ.k:@édianﬁ kulinarnymi udowadnia rdwniez, ze:
o & DANIA KUCHNI WEGANSKIEJ JE SIE ZAWSZE ZE SMAKIEM!
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www.asterl.pl






