WEGANSKI SUGAR DETOX

1. Lista ta powstala, poniewaz po obejrzeniu listy produktéw dozwolonych wpadtam w panike, ze nie
bede¢ miata co jes¢ na $niadanie. Bo jak nie platki, jak nie kanapki, jak nie jaja, nie migsko i nie ryba - to
co mi pozostaje? Orzechy?

2. Wszystkie przepisy s weganskie, ale jako, ze detox zakazuje produktéw wysoko przetworzonych
zrezygnowalam z produktéw zawierajacych sos sojowy i tym podobne wegariskie pysznosci.

3. Znajduja si¢ tutaj przepisy z fasola, ale zmienitam proporcje tak, aby byfa to maksymalnie 1 szklanka
(z zalozeniem, ze takie danie je si¢ przez dwa dni).

4. Przepisy podajg¢ posortowane wedlug blogéw, na ktérych znajduja si¢ orginalne przepisy oraz
positkéw. "Sniadania” i "obiady" to raczej pozycje zrozumiale, natomiast pod nagléwkiem "inne"
umie$citam réznej masci sosy, dodatki lub koktajle, ktérych nie wypitabym z kawa.

5. Z czgsci przepiséw usunelam zakazane produkty, wigc mogg okazaé si¢ mniej cieckawe w smaku, niz
ich autorzy zamierzyli!

6. Jest tu niewiele przepiséw na "paleo placuszki” i tak dalej z mak niezbozowych, poniewaz zwyczajnie
nie mogg sobie pozwoli¢ finansowo na spozywanie ich zbyt czgsto.

7. Znajduje si¢ tu przepis na surowe spring rollsy, poniewaz papier ryzowy mozna zastapic¢ lis¢mi
zwyklej sataty (lub zaszale¢, Ztama¢ zasady i zrobi¢ sobie spring rollsa z papierem ryzowym i tym samym
spozy¢ ok. 10g weglowodandw w swojej porcji).

8. Nie ma tu przepiséw na zupy, bo w tej kwestii zadnej inspiracji nie potrzebuje.

9. Enjoy!



SNIADANIA

Blog: Around the kitchen table

Satatka z cukiniq i jabtkiem z migtq
|zrédto: Pascal Brodnicki 'Po prostu mi to ugotu;j'|
Skiad:

1 tyzka oleju roslinnego

1 cebula

2 mlode cukinie

1 jabtko

1 maly pomidor

garé¢ swiezej miegty

2 zmiazdzone zabki czosnku

1 tyzka kwasnej $mietany

s6l

pieprz

2 lyzki soku z cytryny

Przygotowanie:

Cukini¢ pokroi¢ w stupki i podsmazy¢ na lyzce oleju. Zdjaé z patelni.

Cebule posieka¢ w drobna kostke.

Pomidor pokroi¢ w czastki.

Jabtko pokroi¢ w wigksza kostke i zala¢ sokiem z cytryny (wtedy nie zczernieje).

Cebule polaczy¢ z cukinia, jabtkiem, pomidorami, posiekana migta i czosnkiem. Wymiesza¢. Dodaé
$mietan¢ i ponownie delikatnie wymieszaé.

Doprawi¢ solg i pieprzem.


http://table-table.blogspot.com/

Blog: zmysly w kuchni

Satatka z buraka, jablka i pekandw

Sktad:

1 zielone jabtko

1 $redni burak

100g orzechéw pekan

1 lyzeczka musztardy angielskiej (lub innej ostrej)
1 tyzeczka octu jabtkowego

3 lyzki oliwy z pierwszego tloczenia

$wiezo zmielony czarny pieprz

s6l

Przygotowanie:

Do wykonania tej salatki znowu przydatna jest szatkownica.

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki i pozbawi¢ gniazd nasiennych, po czym pociaé na cienkie plasterki i
przetozy¢ do miski.

Buraki obra¢, pokroi¢ na ¢éwiartki, a nastgpnie na cienkie plasterki i przetozy¢ do miski z jabtkami.
Pekany podprazy¢ na goracej suchej patelni, maja by¢ lekko zarumienione.

Musztarde, oliwe, ocet, odrobing soli i pieprzu polaczyé w dressing i wla¢ go do miski z warzywami.
Wymiesza¢ delikatnie i roztozy¢ satatke na talerze. Posypaé pekanami, mozna doda¢ odrobing pieprzu

na gore i serwowac od razu.

Blog: filozofia smaku

Marchewka po libijsku

Sktad:

4 szklanki marchewek, obranych i pokrojonych w plasterki
4 lyzki posiekanej natki pietruszki

2 zabki czosnku, drobno posiekanego

2 lyzeczki mielonego kminu rzymskiego

s6l do smaku

2 lyiki oliwy


http://filozofiasmaku.blogspot.cz/
http://zmyslywkuchni.blogspot.de/

1,5 lyzki soku z cytryny

Przygotowanie:

Marchewke gotujemy na parze, az bedzie migkka (mozemy ja takze ugotowaé w wodzie). Natke
pietruszki dokladnie sieckamy. Oliwe taczymy z sokiem z cytryny i kminem, doprawiamy do smaku sola.
Ostudzong marchew Yaczymy z zalewa, czosnkiem i natka pietruszki. Dokladnie mieszamy i dostawiamy

na pét godziny do lodéwki.

Blog: Green Kitchen Stories

Green Breakfast Bow!

[You need a pretty good blender or food processor to get it completely smooth. Our Vitamix does the
job easily. But if you have a juice machine you can start by running the fennel, ginger, apple and
pineapple through it and then blend the juice together with the rest of the ingredients.]

Ingredients:

1/2 avocado

1/4 fennel

1/2 handful spinach or kale

1/2 inch fresh ginger

1 apple (or banana if you prefer it sweeter)
1 tbsp physsilium, hemp, flax or chia seeds

1 cup almond milk or ice cold water

Preparation:

Add all ingredients to a blender and mix until smooth. Pour in bowls and top with seeds, nuts or

granola.

Fresh Spring Rolls

[We switched the common rice noodles for cabbage in our spring rolls. Be creative in the use of
vegetables, you could add beans, tofu, spinach, Thai basil, apples etc ... We made a marinade that we
dripped over the vegetables before we rolled them, you could also marinate some of the vegetables in

advance.]


http://www.greenkitchenstories.com/

1/2 cucumber
2 carrots
1 avocado
1 small pack sprouts
1 small pack sugar snap peas
1/4 wild cabbage
1 handful nuts

fresh mint leaves

Marinade:

2 tbsp sesame oil

2 tbsp water

1 lime (juice)

1/2 fresh chili (finely chopped)

1 clove garlic (finely chopped) salt

rice paper (also called rice wrapper)

Preparations:

Slice all the ingredients into thin sticks and put them in separate bowls. Mix the marinade and prepare
the other dressings. Making the spring rolls: Warm some water in a large pot. Dip the rice paper in the
water so that it become soft, spread it out on a plate. Put the ingredients in the middle of the rice paper,
drip the marinade over the vegetables (in the picture we just used lime), fold the rice paper as shown on
the pictures below.

Serve with one dip sauce or several, here are some examples: Peanut butter (as it is, or whipped together
with Soy yogurt), Soy sauce (with garlic and some finely chopped fresh chili and coriander), Sweet chili

sauce (as it is).

http://www.greenkitchenstories.com/fresh-summer-rolls/ (zdjecia)

Gingerbread Spiced Shake
[makes around 5 cups / 1 1/4 liter
We have written instructions on how to make the almond milk yourself, but you can also use store

bought. In that case, you should skip the first step in the instructions. The ice is important because it



makes the shake frothy, so you don’t want to skip that! ]

Ingredients:

1 cup raw almonds + 4 cups water OR 4 cups unsweetened almond milk
1 pinch coarse sea salt

1 green banana

1 tsp ground cinnamon + more for serving

1 tsp ground cardamom

1 tsp ground ginger

1/2 tsp ground clove

4-6 ice cubes

Preparation
1. Soak the almonds overnight (8-12 hours), peel off the skin if you prefer. Place peeled almonds and

water in a high-speed blender and mix until smooth. 2. Add sea salt, dates, spices and ice cubes and mix
again. Pour immediately in glasses, dust with ground cinnamon and serve.
Tip: Skip the ice cubes and gently heat the blended mixture in a sauce pan, and you have yourself a

warming christmas drink.

Kale, Apple & Lemon Juice
[If you want to start the year fresh you need to try this, it doesn’t get much fresher than this. This juice
cures both colds and hangovers. If you don’t own a juice machine you could try making it in a blender

and then filter everything through a cheese cloth. ]

Ingredients:
1 big green apple

1/2 lemon, peeled
1 inch fresh ginger, peeled

2 cups fresh kale, thick stems removed ice

Preparation:

Add all the ingredients in a juice machine on highest speed. Taste it. If it is too tart add more apples,

too sweet, add more ginger and lemon. Serve ice cold.



Blog: jadtonomia

Kuskus z kalafiora (HIT!)

Skladniki:

1 kalafior

1/2 szklanki migdatéw, uprazonych na suchej patelni i posiekanych na mniejsze kawatki
1/2 szklanki drobno posiekanych dojrzatych pomidorkéw koktajlowych
4 lyiki posiekanej pietruszki

2 lyiki posiekanej miety

1 lyzka posiekanej kolendry, lub wigksza ilos¢ posiekanej pietruszki

2 tyzki soku cytryny

1/2 tyzeczki kuminu

1/4 tyzeczki chili

1/8 tyzeczki kardamonu

szczypta cynamonu

2 - 3 lyzki oliwy z oliwek

s6l

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Kalafiora podzieli¢ na kilka duzych kawatkéw, ulozy¢ na blasze
wylozonej papierem do pieczenia i piec przez 10 minut. Po uplywie tego czasu kawalki kalafiora
przewrdcié i piec jeszcze 5 minut. W trakcie pieczenia uwazaé, zeby kalafior nie zaczat si¢ przypalaé i w
razie potrzeby przewrdcié go wigcej razy.

Upieczonego kalafiora wyja¢ i chwile ostudzi¢. Kalafiora zetrze¢ na malych oczkach tarki, zajmuje to
bardzo malo czasu, poniewaz migkki kalafior fatwo poddaje si¢ dziataniom tarki. Nast¢pnie
rozdrobnionego kalafiora umiesci¢ w duzej misce i dokladnie wymiesza¢ z pozostatymi skfadnikami.
Odlozy¢ do lodéwki na przynajmniej godzing, nastepnie jes¢ od razu albo spakowa¢ jako drugie

$niadanie do pracy.


http://www.jadlonomia.com/

Blog: Oh She Glows

Classic Green Monster

Ingredients:

1 cup almond milk, or milk of choice

1/2 green banana, preferably peeled + frozen
1/2 green apple, peeled

2 handfuls organic spinach

1 tbsp chia seeds OR 1 tbsp ground flax

1 tbsp nut butter

1-3 Ice cubes

Preparation:

Blend until smooth.

Blog: My New Roots

The Life-Changing Loaf of Bread

Ingredients:

1 cup / 135g sunflower seeds

V5 cup / 90g flax seeds

Y2 cup / 65g hazelnuts or almonds

1 %2 cups / 145g rolled oats

*Platki owsiane dajg si¢ zamieni¢ na kamose ryzowa, ale trzeba eksperymentowa¢ z iloscig wody.*
2 Tbsp. chia seeds

4 Tbsp. psyllium seed husks (3 Tbsp. if using psyllium husk powder)
1 tsp. fine grain sea salt (add %2 tsp. if using coarse salt)

1 Tbsp. maple syrup (for sugar-free diets, use a pinch of stevia)

3 Tbsp. melted coconut oil or ghee

1 %2 cups / 350ml water

Directions:

1. In a flexible, silicon loaf pan combine all dry ingredients, stirring well. Whisk maple syrup, oil and


http://www.mynewroots.org/site/
http://ohsheglows.com/

water together in a measuring cup. Add this to the dry ingredients and mix very well until everything is
completely soaked and dough becomes very thick (if the dough is too thick to stir, add one or two
teaspoons of water until the dough is manageable). Smooth out the top with the back of a spoon. Let sit
out on the counter for at least 2 hours, or all day or overnight. To ensure the dough is ready, it should
retain its shape even when you pull the sides of the loaf pan away from it it.

2. Preheat oven to 350°F / 175°C.

3. Place loaf pan in the oven on the middle rack, and bake for 20 minutes. Remove bread from loaf pan,
place it upside down directly on the rack and bake for another 30-40 minutes. Bread is done when it
sounds hollow when tapped. Let cool completely before slicing (difficult, but important).

4. Store bread in a tightly sealed container for up to five days. Freezes well too — slice before freezing for

quick and easy toast!

[ This bread changed my life. Will it change yours too?

Q & A: To answer the number of questions about substitutions coming into the comments section, I
will answer some here. Please be advised that I cannot guarantee any results beyond the recipe above. To
help out, if you do make a successful substitution, let me know in the comments! Thanks!

1. There is no substitute for the psyllium husks. Whenever I write an entire article about a specific
ingredient, it is because THAT is the point of the recipe, as it highlights one way you can use it. For
those of you who can’t find psyllium, buy it online. It’s cheap.

2. For nut substitutions, the bulk of this bread is nuts and seeds so you'll have to skip the recipe. If it is
JUST a nut allergy and seeds are okay, replace the nuts with seeds.

3. You can use ground flax seeds instead of whole, but you're going to need a lot more water as the
ground flax seed is highly absorbent.

4. Substituting the oats with quinoa flakes may work, but again, they absorb a lot more water than oats
do. Add more water accordingly.

5. Oats are inherently gluten-free, but if you have a sensitivity to gluten, make sure to purchase certified
gluten-free oats.

6. For sugar-free or low-sugar diets, use a pinch stevia to replace the maple syrup.

7. A flexible, silicon loaf pan is best because you can test to see if the dough is holding together, and it’s

easy to remove the loaf from the pan, BUT, a regular pan should be fine.

Alternatywa na jadtonomii: Chleb zmieniajacy zycie (bez babki plesznik i nasion chia!) ]



http://www.jadlonomia.com/2013/04/chleb-zmieniajacy-zycie.html

OBIAD

Blog: zmysly w kuchni

Cebulowe placuszki (indyjskie bhaji)
Sktad:

500g bialej cebuli, obranej i pokrojonej w plasterki
4 lyiki oleju roslinnego

p6t tyzeczki sproszkowanej chilli
pot tyzeczki kurkumy

p6t tyzeczki mielonego imbiru
lyzeczka mielonej kolendry
lyzeczka mielonego kuminu

pot tyzeczki soli

100g maki z ciecierzycy

ok. 50ml wody

tyzka koncentratu pomidorowego

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzatam do 180 stopni C i przygotowalam duza blaszke wylozong papierem do pieczenia i
lekko skropitam jg tyzka oleju.

Na dwoch tyzkach oleju usmazytam cebulg ze szczypta soli, na malym ogniu. Cebula ma by¢ migkka, ale
nie brazowa. Nast¢pnie dodatam chilli, kurkume, imbir, pét tyzeczki kuminu, pét tyzeczki kolendry i
smazylam mieszajac przez kolejna minute. Sciagnetam z ognia i przygotowatam make.

Pozostala kolendre, kumin i s6] wymieszatam z maka i dodatam do nich cebule. Dokladnie
wymieszatam, aby cebula pokryta si¢ maka.

Koncentrat pomidorowy wymieszalam z woda i dodalam do mieszanki cebulowej. Wymieszatam
porzadnie, aby cata masa byta do$¢ wilgotna, ale zbita.

Lyzka nalozytam 6 porcji na blaszke, wstawitam do pieca na 10 minut. Po tym czasie skropitam wierzch
pozostalg tyzka oleju i piektam kolejne 10 minut.

Po upieczeniu przelozytam na papierowy kuchenny recznik, aby pozby¢ si¢ nadmiaru ttuszezu.

Serwowalam od razu.


http://zmyslywkuchni.blogspot.de/

Lagodne, lekkie curry z letnich warzyw

Sktad:

2 lyzki oleju stonecznikowego

1 $rednia szalotka, obrana i pokrojona w kostke

1 zabek czosnku, obrany i starty na papke

1 kawalek $wiezego imbiru (wielkosci orzecha wloskiego), obrany i starty na papke

2 lyzeczki garam masala

V2 tyzeczki kurkumy

V3 lyzeczki jasnej gorczycy

1 tyzeczka czarnuszki i odrobina do posypania dania

400ml passaty pomidorowej, albo wypestkowanych i drobno posieckanych pomidoréw
400ml mleka kokosowego

2 garsci $wiezej kolendry, posiekanej razem z fodyzkami, kilka lisci zachowanych do dekoracji
1 z6kta papryka

1 $rednia cukinia, przekrojona na pét i pokrojona na plasterki

1/2 szklanki ugotowanej ciecierzycy

1 szklanka pieczarek

s6l

Przygotowanie:

W duzym rondlu rozgrza¢ olej i dorzuci¢ szalotke. Smazy¢ przez kilka minut, az nieco zmieknie,
nastgpnie doda¢ czosnek imbir i smazy¢ mieszajac przez ok. minute. Nastgpnie dodaé garam masale,
kurkume, gorczyce i czarnuszke i smazy¢, az calo$¢ bedzie bardzo aromatyczna, a ziarenka zaczng
strzela¢. Doda¢ pomidory, mleko kokosowe, nieco soli i zagotowaé. Dodaé posiekang kolendre przykryé
i trzyma¢ na malym ogniu przez ok. 5 minut. Po tym czasie doda¢ reszt¢ warzyw, wymieszaé i gotowaé
na malym ogniu przez ok. 10 minut.

Przed podaniem dosoli¢ do smaku, w miseczkach posypa¢ czarnuszka i udekorowaé $wiezq kolendra.



Blog: filozofia smaku

Baktazan faszerowany "kuskusem "

Skladniki:

1 bakfazan (250 g)

1 mala szalotka, posickana w kostke

1 zabek czosnku, drobno posiekany

pot chili, pozbawionej pestek i posiekane;j

1/2 szklanki kuskusu z kalafiora (kalafior pieczony po 7min z kazdej strony, starty na tarce na drobnych
oczkach)

1/4 szklanki drobno posiekanych pieczarek

2 mate pomidor lima (100 g), obrany ze skérki i posiekany
1/3 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/4 Yyzeczki mielonej kolendry

2 lyzki posiekanej natki pietruszki

s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Baktazana kroimy wzdluz na pét. Przy pomocy lyzeczki wyjmujemy miazsz, uwazajac, by nie uszkodzi¢
skérki warzywa. Miazsz siekamy na mniejsze kawatki. Srodek baktazana lekko solimy. Na patelni
rozgrzewamy olej, wrzucamy cebule i smazymy przez okolo 3 minuty. Dodajemy miazsz baklazana, chili
i czosnek, smazymy, od czasu do czasu mieszajac przez 3-4 minut. Dodajemy pomidora, kmin i
kolendre, calo$¢ podgrzewamy kolejne 2 minuty. Zawarto$¢ patelni przekladamy do miseczki, dodajemy
kalafiora i posiekang natke. Calo$¢ doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Potéwki baklazana myjemy,
osuszamy papierowym recznikiem i napelniamy farszem. Pieczemy przez 30-40 minut w temp. 180

stopni, az baklazan bedzie migkki. Ja do pieczonego baktazana podatam ajvar.

Caponata

Sktadniki:

2 bakfazany, pokrojone w kostke (800 g)

600 g pomidoréw, obranych ze skérki, pokrojonych w kostke
4 Yodygi selera naciowego, posickane

2 cebule, pokrojone w pidrka lub pétplasterki

2 zabki czosnku, drobno posiekane


http://www.filozofiasmaku.blogspot.com/

1 tyzka kaparéw

150 g oliwek

cukier do smaku

4 lyzki octu z bialego wina
4 tyzki orzeszkéw piniowych
s6l i pieprz do smaku

listki bazylii do posypania

Przygotowanie:

Baktazany umieszczamy na durszlaku, solimy i odstawiamy na pét godziny. Po tym czasie osuszamy je
papierowym recznikiem. Na patelni rozgrzewamy olej, smazymy cebulg, az si¢ zrumieni. Dodajemy
czosnek, smazymy 1 minute. Wrzucamy selera, smazymy kolejne 5-7 minut. Na drugiej patelni
rozgrzewamy olej, smazymy baklazana przez 3-5 minut, od czasu do czasu mieszajac. Do baklazanéw
dodajemy cebulg z selerem, pomidory, kapary, ocet, oliwki. Calo$¢ gotujemy przez okoto 20 minut lub
do momentu, kiedy warzywa beda mickkie a wigkszo$¢ plynu odparuje (w poczatkowej fazie mozecie
przykry¢ patelni¢ pokrywka). Pod koniec dodajemy orzeszki i doprawiamy do smaku sola, pieprzem i
cukrem. Przed podaniem posypujemy listkami bazylii. Caponata smakuje $wietnie zaréwno na cieplo,
jak i zimno. Warto poda¢ ja z ugrillowanymi kromkami ciabatty lub bagietki, natartymi
przepolowionym zabkiem czosnku.

Catkowity czas przygotowania: 30 minut.

Blog: Green Kitchen Stories

Lemongrass, Aubergz’ne ¢ Brussels Sprout Curry
Ingredients:

3 tbsp extra virgin coconut oil

4 garlic cloves, finely chopped

1 inch (2, 1/2 cm) fresh ginger, finely chopped
2 stalks lemongrass, crushed and finely chopped
1/2 tsp dried chili flakes

2 tsp turmeric

1 tsp mustard seeds, ground in a mortar

1 medium size aubergine/eggplant, cut in wedges


http://www.greenkitchenstories.com/

1 green apple, cut in small dices

1 cup (240 ml) water

1 tbsp apple cider vinegar

1 can (1 2/3 cup / 400 ml) coconut milk

3 cups (300 g) brussels sprouts, cut in halves
1-2 tsp sea salt

A handful fresh thai basil and fresh coriander/cilantro

Preparation:

Heat oil in a large pot on medium high heat. Add garlic and sauté for about a minute, then add all 5
spices, lower the heat a bit and stir constantly to ensure they do not burn. Add the aubergine wedges
one by one. Make sure all wedges get soaked in the spicy oil. Then add the apple and fry everything for
a few minutes. Add water and apple cider vinegar, cover with a lid and let cook for about 20 minutes or
until the veggies are tender. Meanwhile, cook the black rice. Add coconut milk, brussels sprouts and salt
to the curry and let simmer for about 10 minutes more. Stir in a generous handful of fresh thai basil

and coriander. Serve with black rice and some salad on the side.

Blog: jadtonomia

Iajska brukselka
Skfadniki:
1 kg brukselki

1 szklanka orzechéw

Sos:

2 zabki czosnku

kawalek ostrej papryczki bez pestek, okolo 3 cm
plaster imbiru, gruby na okolo 2 cm

sok wyci$niety z potowy limonki

1/4 szklanki passaty

1/4 tyzki cynamonu

2 lyiki oleju roslinnego


http://www.jadlonomia.com/

Przygotowanie:

Brukselki doktadnie oczy$¢, te bardzo male zostaw w caloéci, a pozostate pokréj na ¢wiartki i potdwki -
im mniejsze kawatki, tym lepiej. W duzym garnku zagotuj osolong wodg, kiedy zacznie wrze¢ dodaj
brukselki, poczekaj, az woda ponownie zawrze i od tego momentu gotuj 5 - 7 minut. Brukselki
powinny by¢ al dente, czyli lekko migkkie, ale wciaz kruche i chrupiace.

Ugotowane brukselki od razu odcedz, przelej lodowata wodg i przetéz na kilka minut do miski pelne;j
zimnej wody (najlepiej dodatkowo z kostkami lodu), nastepnie odcedz i odstaw. Dzigki temu brukselki
nie straca swojego picknego, zielonego koloru oraz pozostang chrupie!

W migdzyczasie upraz orzechy: na sucha, rozgrzana patelni¢ wysyp orzechy i praz je przez okolo 1
minute nieustannie mieszajac. Odstaw na bok do przestudzenia.

Przygotuj sos: czosnek, papryczke i imbir dokladnie posiekaj lub rozetrzyj w mozdzierzu. Dodaj je do
malej miseczki razem z pozostalymi skladnikami sosu i wszystko dokfadnie wymieszaj.

W duzej misce potacz odcedzone brukselki, orzechy nerkowca oraz sos. Wszystko porzadnie wymieszaj i

gOtOWC.

Chili sin carne

Skladniki:

1 szklanka czerwonej fasoli

1 puszka krojonych pomidoréw
2 laski selera naciowego

1 czerwona cebula

1 czerwona papryka

1 nieduza marchewka

1 1/2 tyzeczki mielonego kminu
1 1/2 tyieczki ostrej papryki

1 tyzeczka stodkiej papryki

1 tyzeczka wedzonej papryki
1/2 Yyzeczki cynamonu

1 tyzka octu balsamicznego
peczek kolendry

kilka ¢wiartek limonki

s6l i czarny pieprz

olej do smazenia



Przygotowanie:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke, resztg warzyw réwniez pokroi¢ w drobng kostke. Na dnie duzego

garnka rozgrza kilka tyzek oleju, doda¢ pokrojone warzywa oraz wszystkie przyprawy, dokladnie

wymiesza¢ i dusi¢ wszystko na malym ogniu przez przynajmniej 10 minut.

Po uplywie tego czasu dodal fasole oraz pomidory razem z octem balsamicznym, lyzeczka soli i

porzadng szczypta czarnego pieprzu. Dokladnie wymieszaé i dusi¢ przez przynajmniej godzing, jesli

gulasz bedzie wydawat si¢ za rzadki dusi¢ go bez przykrycia, jesli odparuje i bedzie mial odpowiednia

gestos¢ mozna go przykryé. Pod koniec gotowania sprobowa¢ chili i wedtug uznania doda¢ wiecej sol,

ostrej papryki lub pieprzu.

Podawa¢ z ryzem lub pieczywem, kazda porcje skropi¢ sokiem z limonki i posypa¢ $wieza kolendra.

Pakora z kalafiora z migtowym sosem
Skladniki:

1/2 kalafiora

1/2 szklanki maki z ciecierzycy

1 szklanka wody

1 lyzeczka mielonego kuminu

1 lyzeczka mielonej kozieradki

3/4 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki chili

1/2 Yyzeczki czosnku granulowanego
1/4 tyieczka cynamonu

1 tyzeczka soli

olej z pestek winogron lub olej rzepakowy do smazenia

Sos mietowy z migdaléw:

1/2 szklanki migdaléw, namoczonych przez noc
2 - 3 lyzki soku z cytryny

1/4 mleka roslinnego lub wody

kilka tyzek miety, drobno posickanej

s6l

Przygotowanie:

Ciasto na pakore: Make z ciecierzycy polaczy¢ z wodg i pozostalymi przyprawami, bardzo dokladnie



wymiesza¢ i odstawi¢ na okolo 20 minut.

W miedzyczasie przygotowac kalafiora: wyciaé todyge i przy pomocy malego nozyka po kolei odcinaé
rézyczki kalafiora. Kawaltki powinny by¢ male i réwnej wielkosci, najlepszy rozmiar to dtugie na
maksymalnie 5 cm kawalki, dlatego wicksze rézyczki dobrze jest przycia¢ do odpowiedniego rozmiaru i
podzieli¢ je na kilka czgdci.

Migtowy sos: Orzechy odcedzi¢, whozy¢ do naczynia blendera razem z pozostalymi skfadnikami i
zmiksowa¢ na gladki sos.

Przed rozpoczgciem smazenia nalezy sprawdzié, czy ciasto z ciecierzycy ma dobra konsystencje. Powinno
by¢ bardzo geste, o konsystencji grudkowatej kwasnej $mietany. Jesli takie jest, mozna rozpoczaé
moczenie w nim kalafiora i smazenie, jesli jest rzadsze nalezy poczekad jeszcze kilka minut, lub dodaé
odrobing maki z ciecierzycy i porzadnie wymieszaé. Jesli jest za geste, wystarczy dodaé kilka kropli wody
i porzadnie wymieszal.

Pakora: Na patelni rozgrza¢ okolo 1 cm warstwe oleju, wazne, zeby olej byl porzadnie rozgrzany, co
sprawdzamy wrzucajac krople ciasta na patelnig. Jesli zacznie skwierczed, to znaczy, ze olej jest
wystarczajgco goracy i mozna troche zmniejszy¢ gaz pod patelnia, zeby nie zaczat si¢ pali¢. Rézyczki
kalafiora zanurzaé w ciedcie z ciecierzycy, powinny by¢ dokladnie obklejone gruba warstwa ciasta.
Nastepnie kazdg rézyczke wklada¢ na goracy thuszez i smazy¢ przez 3 - 4 minuty na $rednim ogniu, po
czym obrécié na drugg strong i smazy¢ kolejne 3 minuty. Gotowe rézyczki odktadaé na papierowy
recznik, zeby odsaczyly si¢ z nadmiaru ttuszezu. Jesli w trakcie smazenia ciasto zggstnieje, dodac kilka
kropli wody i smazy¢, az do wyczerpania wszystkich kawatkéw kalafiora. Podawaé gorace, z migtowym

sosem z orzechéw, lub w wersji obiadowej takze z ryzem.

Blog: vegangela

Subtle mint and crunchy toasted almonds make these quinoa-stuffed peppers a great main dish or side.
Ingredients

4 bell peppers (capsicum)

1 cup quinoa, rinsed and drained

1 540g jar pasta sauce

1+1/4 cup water

V5 cup slivered almonds

1 tbsp olive oil

1 onion, diced


http://www.vegangela.com/

1 garlic clove, minced
2 tbsp nutritional yeast
Y4 cup fresh mint

salt & pepper

Instructions

Preheat oven to 350°F/175°C.

If serving full peppers, use a pairing knife to carefully cut the tops off the bell peppers, otherwise slice
them lengthwise to serve them as half-stuffed peppers. Using a spoon, gently remove the seeds and
scrape out the white flesh inside the peppers. Set aside.

Mix quinoa, 1 cup of the pasta sauce, and 1+1/4 cups of water in a medium saucepan and bring to boil.
Lower heat to lowest setting, cover saucepan and simmer until all liquid is absorbed, about 15 minutes.
Meanwhile, toast the almonds in a frying pan for a few minutes by sauteing them and being sure to not
let them burn. When toasted, place them in a mixing bowl.

Heat olive oil in frying pan over medium heat and cook the onions and garlic until translucent, about 3
minutes. Add to the mixing bowl.

When the quinoa is ready, add it to the mixing bowl along with the remaining pasta sauce, nutritional
yeast and mint. Season with salt and pepper.

Divide quinoa mixture evenly among the bell peppers, gently packing it down and making sure to fully
fill each pepper. Top each pepper with its reserved top, if using.

If making ahead, cool and chill the peppers in the fridge or freezer, being sure to protect them from
from freezer burn.

(If frozen, defrost peppers in fridge overnight.) Arrange peppers upright in a parchment paper-lined

oven-safe dish, cover snugly with foil and bake for 1 hour. Transfer to plates and serve.

Raw Pad Thai

Ingredients

2 medium zucchinis

2 large carrots

2 green onions, chopped

1 cup shredded purple cabbage

1 cup cauliflower florets

1 cup mung bean sprouts or radish sprouts (spicy) (optional)

V5 cup crushed peanuts (optional)



V5 cup chopped fresh coriander/cilantro (optional)

Sauce

V4 cup tahini

V4 cup almond butter (or cashew butter, or a blend of both)
2 tbsp lime or lemon juice

V5 tsp garlic, minced

1 tsp ginger root, grated

some water to control the consistence

Instructions

Use a spiralizer (or mandolin or vegetable peeler) to create noodles from the carrot and zucchini. Place
them in a large mixing bowl and top with the other vegetables.

Whisk sauce ingredients in a bowl. The sauce will be thick, but will thin out after it’s mixed with the
vegetables.

Pour the sauce over the vegetables and toss. Best after 1 day in the fridge.

Canneloni

Ingredients

1 eggplant, cut lengthwise into %-inch thick slices

2 cups tomato (pasta) sauce

Filling Ingredients

*wg recepty orzechy nerkowca i silken tofu, moja propozycja: sos z fenkuta lub sos z kaszy jaglanej jak w
tym przepisie, tylko z mniejszej ilosci skladnikéw*

1 cup loosely packed basil leaves

1 cup loosely packed parsley

V5 cup loosely packed spinach

1 tbsp lightly toasted pine nuts

1 tsp lemon rind

1 tbsp nutritional yeast

2 cloves garlic, minced

Y4 tsp black pepper


http://www.jadlonomia.com/2013/09/zapiekanka-z-bakazanow-i-kaszy-jaglanej.html

Instructions

Puree all filling ingredients in a food processor fitted with a standard blade. Refrigerate until ready to
use.

Salt eggplant slices and let sit 30 minutes. Rinse, drain and blot dry.

Lightly spray a nonstick baking sheet with cooking spray; arrange eggplant slices in a single layer on
sheet. Broil eggplant 2 to 3 inches from heat until softened, 3 to 5 minutes.

Preheat oven to 375 degrees. Spread about %2 cup marinara sauce on a 9- by-12-inch baking dish. Place
1 to 2 tablespoons filling in center of each eggplant slice; roll. Arrange rolls in baking dish, seam-side

down. Top rolls with remaining sauce. Bake 45 minutes, or until eggplant is tender and heated through.

Notes

Adapted from Vegetarian Times magazine

Blog: Oh She Glows

Roasted Buddha Bow!

For roasting and serving

1 head broccoli, chopped into bite-sized pieces

1 head cauliflower, chopped into bite-sized pieces
1 cup cooked chickpeas, drained and rinsed

1 tbsp Oil, divided

Salt & Pepper

For the dressing

V5 cup nuts, soaked

2 tbsp fresh lemon juice
1 tbsp tahini

1 large garlic clove

Y4 tsp fine grain sea salt
V4 cup nutritional yeast

6 tbsp water, or as needed to thin out

Preparation:

1. Soak cashews in a bowl of water overnight or for 8 hours. For a quick-soak method, pour boiling
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water over cashews and let sit in the bowl for at least 45 minutes.

2. Preheat oven to 400F and line two large baking sheets with parchment paper.

3. Place chopped broccoli and cauliflower onto one baking sheet. Drizzle with 2 tsp oil and mix with
hands until coated. Sprinkle with salt and pepper. Set aside.

4. Place a couple paper towels on the other baking sheet and spread out the drained and rinsed
chickpeas. Place 2 more paper towels on top and roll the chickpeas around until completely dry. Drizzle
with 1 tsp oil and roll around the chickpeas with your hands until they are all coated. Sprinkle with salt
and pepper.

5. Roast the broccoli, cauliflower and chickpeas for 15 minutes at 400F. After 15 minutes, give the
chickpea pan a gentle shake to roll them around in the pan. Roast both pans for another 10-15 minutes
or until the broccoli and cauliflower are cooked through and the chickpeas are golden in colour.

6. Meanwhile, prepare the dressing by adding all dressing ingredients into a blender and blending on
high speed until smooth.

7. When the vegetables and chickpeas are ready, remove from oven and place into a large mixing bowl.
Add your desired amount of dressing on top and toss until coated. Season to taste. Serve over a warm
bed of grains with more dressing drizzled on top.

For nutritional info see: Buddha Bowl and Cashew Lemon Tahini Dressing.

Notes: The leftover dressing will keep for 5-7 days in the fridge in a sealed container. The dressing will

thicken as it stands (especially when chilled) so you can add more water to thin out as necessary.

Blog: wegan nerd

Biala kapusta z tahini
Sktad:

1/2 gléwki bialej kapusty
oliwa

lyzeczka soli morskiej
szczypta cukru

czarny pieprz

1/2 szklanki pasty tahini
sok z 1/2 cytryny

ewentualnie pare tyzek wody
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Przygotowanie:

1. Kapuste pokrdj na mniejsze kawalki i rozt6z na blaszce wylozonej papierem do pieczenia.

2. Kawalki kapusty skrop obficie oliwg lub olejem oraz posyp sola oraz szczypta cukru.

3. Piekarnik rozgrzej do 170stopni. Piecz dopéki kapusta zmigknie i zarumieni sie.

4. W miseczce wymieszaj tahing z sokiem z cytryny. Jezeli tahini jest za gesta dodaj 2 tyzki wody tak by
pasta nabrala konsystencje sosu.

5. Wyléz kapuste na péimisek i polej cytrynowym sosem z tahini. Dla ostro$ci dopraw $wiezo mielonym
pieprzem.

Zobaczysz, ze zrobi wrazenie na go$ciach!

Jedz od razu!



INNE

Blog: zmysly w kuchni

Suréwka z cukinii, oliwek i migty

Sktad:

2 milode, jedrne cukinie, pokrojone w paseczki

gar$¢ wypestkowanych czarnych oliwek, pokrojonych na plasterki
4 lyzki oliwy

2 lyzki soku z cytryny

s6l

$wiezo zmielony czarny pieprz

gars¢ listkéw $wiezej migty, z grubsza posiekanych

Przygotowanie:

Sok z cytryny wymieszalam z oliwa, odrobing soli i pieprzem. Zamarynowatam w nim cukini¢ przez ok.
10 minut. Nastgpnie wymieszatam ja z oliwkami i mig¢ta. Podawatam od razu. Im dluzej cukinia si¢

marynuje, tym mniej jedrna zostaje.

Blog: filozofia smaku

Dietetyczny Coleslaw

Skladniki:

pot gléwki malej biatej kapusty

1 duza marchewka lub dwie mniejsze

1 mala czerwona cebulka

p6t matego peczka natki pietruszki

dressing: 5 lyzek oliwy EV, 1/4 lyzeczki brazowego cukru, 1 lyzeczka ostrej musztardy, 2 tyzki octu z

czerwonego wina, s6l i $wiezo zmielony pieprz do smaku

Przygotowanie:
Kapuste drobno szatkujemy. Wkladamy do miski, lekko solimy, ugniatamy dlorimi i odkladamy na 20
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minut. Marchew obieramy, trzemy na tartce na najmniejszych oczkach. Cebule i natke drobno sickamy.
Skladniki dressingu umieszczamy w stoiczku, zakrecamy i potrzasamy sloiczkiem, az powstanie gladka
emulsja. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Warzywa dodajemy do kapusty, zalewamy sosem i
dokfadnie mieszamy. Suréwka $wietnie sprawdzi si¢ jako zdrowy i niskokaloryczny dodatek do hot

dogéw i dan obiadowych.

Blog: Green Kitchen Stories

Cinnamon Roasted Vegetables

Ingredients:

1 head Romanesco or cauliflower, trimmed, halved lengthwise, cut into small pieces
2 1b. carrots, halved if large

V3 Ib. parsnips, halved if large

2 medium sweet potatoes.

Cut into thick sticks 2 whole garlic cloves, mashed with the end of a knife

1 Tbsp. olive oil

1 Tbsp. ground cinnamon

5 2”-3” cinnamon sticks sea salt

Preparation:

Preheat oven to 375°. Place vegetables and garlic in a single layer on a baking sheet and drizzle with oil;
sprinkle cinnamon over and scatter cinnamon sticks around. Season with salt. Using your hands, toss
vegetables to coat well. Roast until golden and crispy, about 1 hour. (Time will vary depending on size

of vegetables.)

Blog: jadlonomia

Cytrynowy sos z fenkuta

przepis na podstawie przepisu z ksigzki Nakarmi¢ dusze Joli Stomy i Mirka Trymbulaka
Skladniki:

p6t bulwy fenkuta wraz z fodygami

sok z polowy cytryny

kilka tyzek oliwy z oliwek (ja dodatam okolo szesciu)

opcjonalnie kilka listkow $wiezej bazylii
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s6l i bialy pieprz do smaku

Przygotowanie:

Fenkuta ugotowaé na parze, zblendowac¢ razem z sokiem z cytryny, oliwa i bazyliag. Doprawi¢ sola i

pieprzem. Mozna je$¢ na zimno i na cieplo.

Blog: vegangela

Creamy Avocado Dressing

1 ripe avocado, peeled and seeded

1 clove garlic, minced

4 tbsp water

2 tbsp chopped cilantro (fresh coriander)
2 tbsp tahini

1 tbsp chopped green onion

1 tbsp fresh lime juice

Y4 teaspoon ground cumin

V8 tsp chili powder

Salt and ground black pepper, to taste

Cauliflower mash

Ingredients

1 large cauliflower, chopped into florets

2 big cloves of roasted garlic (or 1 clove raw garlic)
2 tbsp nutritional yeast

2 tbsp vegan margarine

1 tbsp fresh chives, chopped

salt & pepper

Instructions:
Chop the head of cauliflower into small florets.
Place cauliflower in a large pot and fill with just enough water to cover the florets.

Bring the water to boil and then reduce the heat to medium-low. Steam until tender, about 6 minutes.
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Drain the cauliflower well.
Place the cauliflower in a large bowl, and puree with potato masher or immersion (stick) blender.

Mix in remaining ingredients, seasoning with salt and pepper, to taste.

Green Gazpacho

Ingredients

1 English cucumber

1 yellow bell pepper (capsicum)

3 yellow tomatoes

V4 small sweet white onion

1 ripe avocado

1 cup vegetable stock (or just use water to make it 100% raw)
1 tsp freshly squeezed lime juice
2 tbsp extra virgin olive oil

% cup fresh cilantro

1 clove garlic

1 Thai chili

1 tsp salt

Garnish

1 2-inch piece reserved cucumber
1 each: yellow and red tomato

Y4 cup small basil leaves

Instructions

Cuta2” piece of cucumber and reserve for the garnish. Peel the rest and chop into large chunks; place
in a blender or food processor. Chop the remaining vegetables into chunks and add to the blender along
with remaining soup ingredients. Process the mixture until smooth. Pass soup through a sieve, pressing
with the back of a spoon to release as much liquid as possible. Discard the solids. Refrigerate the soup
for 2 or 3 hours to allow all the flavours to mingle.

To prepare the garnish, finely chop the reserved cucumber piece and dice the tomatoes. Place each of
the garnishes in its own bowl for guests to help themselves. To serve, pour the chilled soup into small

cups and set on a tray filled with ice, with the garnish bowls on the side.



Notes

Source: Style at Home Magazine

Blog: Beyond Kim Chee

Kim Chi

Ingredients

2 1b Napa cabbage

1 cup Korean coarse sea salt

8 cup water

3/4 1b pumpkin, any kind, sliced into 2-3 chunks
3 dried shiitake mushroom

1 large piece dried sea kelp

2 tablespoon plain mashed potatoes

1/2 large onion, diced

1 persimmon, peeled and cored (or 1/2 sweet apple or Asian pear)
5 cloves garlic

1/2" piece ginger, peeled

3-4 fresh rec chilies, diced, optional

4 tablespoon Korean chili flakes

4-5 tablespoon Korean soy sauce for soup

4 green onion cut into 2" slices

1 tablespoon toasted sesame seeds

Directions

Cut off the end part of the cabbage stem and cut the cabbage into 2" slices.

In a mixing bowl dissolve salt in the water. Scatter the cabbage slices in a shallow bowl and pour the
salted water over and toss. Let the cabbage soak for 1 hour. turn the cabbages over and continue to soak
for another 1-1.5hr. When done, the stem part of cabbage slice should be bendable without breaking.
Rinse the cabbages 3 times and let them drain well. Set aside.

Meanwhile, place pumpkin, mushroom, and sea kelp in a medium sauce pot and pour water just to
barely cover them. Bring them to boil and let it simmer for 20 minutes. Cool and discard the vegetables

reserving the liquid stock. Reserve 1/2 cup of stock to use, and freeze the rest of stock for later use.
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In a blender put potatoes, onion, persimmon, garlic, ginger and pour in the 1/2 cup of stock. Process
them until smooth. Add diced fresh red chilies and pulse to chop them into small pieces.

Pour the onion persimmon puree in to a small mixing bowl, add the Korean chili flakes and 4
tablespoon of Korean soy sauce for soup. Mix well.

In a large shallow bowl (or use jelly roll pan) combine cabbages and green onion, add 2/3 of chili filling
and sesame seeds. Wear disposable gloves on your hand and toss everything with your hand to make
sure everything gets incorporated with chili filling. Add more filling if needed.

Taste a piece and add more Korean soy sauce for soup to adjust seasoning. It should be slightly saltier
that you hoped for.

Transfer your kimchi in a airtight container and let it sit in the room temperature for 1-2 days, then

store in the fridge after that. Enjoy your labor of love!

Korean Spinach Pancakes

Ingredients

1/2 b (250g) fresh whole spinach, trimmed, washed, and drained
1 small onion, thinly sliced

couple pinches of salt

1 to 2 cups all purpose flour

1/2 to 1 cup ice water

Oil for cooking

2 tablespoon low sodium soy sauce

1 tablespoon fresh lemon juice

some toasted sesame seeds, optional

Directions

Cut spinach about 1.5" long and place in a large mixing bowl. Add the onion and salt, 1 cup of flour
into the bowl.

Pour 1/2 cup of water and toss everything together by using a spoon or a tong. Add more flour and
water if you prefer more chewy pancakes. The batter consistency can be adjusted by your preference.
Heat 1 tablespoon of oil in a skillet over medium-low heat. Place a spoonful of spinach batter in a hot
skillet and fry for 3 minutes. Flip to the other side and continue to fry for another 3 minute. If your
pan seems too dry, drizzle more oil as needed. Fry the flip side for another 3 minutes.

Meanwhile, make dipping sauce by combining the soy sauce and lemon juice and toasted sesame seeds

in a small mixing bowl.



Serve the pancakes hot with the dipping sauce.

Blog: wegan nerd

Zielony sos

Sktad:

rukola

3 liscie sataty lodowej

lidcie rzodkiewki

parg listkéw czosnku niedzwiedziego
sok z 1/2 cytryny

3 zabki pieczonego czosnku

s6l

chlust oleju z prazonych orzechéw/ oliwa z oliwek

latar z pieczarek

Sktad:

60dag pieczarek

czerwona cebula

natka pietruszki

2-3 zabki czosnku

10 tyzek octu balsamicznego

sok z polowy cytryny

olej Iniany lub z pestek winogron
s6l

pieprz czarny

Przygotowanie:

1. Pieczarki umyj i osusz.
2. Pokréj je na plastry a potem bardzo bardzo drobno posiekaj. Przesyp do naczynia.
3. Cebule i obierz i réwniez posiekaj bardzo drobno. Dodaj do grzybéw,

4. Zgnie¢ i posiekaj czosnek, lub przecisnij go przez praske prosto do naczynia z tatarem.
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5. Dodaj sok z cytryny, ocet balsamiczny i dopraw.

6. Pietruszke drobno posiekaj i dodaj do tataru.

7. Wszystko dobrze wymieszaj i przyci$nij.

8. Na koniec zalej wszystko do$¢ duzg iloscig oleju Inianego.

9. Przykryj folia aluminiowa i odstaw na noc w chlodne miejsce na 12h.

Przed podaniem wymieszaj. Podawaj z carpaccio ze $wiezej cukinii, lub ogérka. Taki tatar jest réwniez
$wietnym dodatkiem do ciemnego, cienko pokrojonego pieczywa lub stonych krakerséw. Sprébuj tez z

zielonymi dobrej jakosci oliwkami.

Mleko orzechowe
Sklad:
1 szklanka orzechéw

2 szklanki wody

Przygotowanie:

1. Kubek orzechéw wloskich namocz w wodzie na noc.

2. Dobrze wyplucz orzechy. Jesli uzywasz suchych orzechéw, skérka odpadnie i woda zrobi si¢ bardzo
brazowa.

3. 'Czyste' orzechy zalej podwdjna iloscia wody.

4. Zblendu;.

5. Przepus¢ ciecz przez dwuwarstwowa gaze.

6. Wilola! Jest pyszne!

7. Dla smaczku mozna doda¢ tyzke brazowego cukru lub podgrzaé¢ mleko z laska wanilii.



