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WSTEP

Pozwdl dziecku maczaé w tym palce!

Dzieci chcg mie¢ wptyw na to, co jedzq - tak wynika z 300 ankiet, ktére
przeprowadzitam z matymi kucharzami podczas wielu warsztatow kulinar-
nych. Chcq panowaé nad tym, co dostajg w kanapkach do szkoty, chcq
gotowaé w kuchnii chcq, zeby rodzice byli przy tym obecni. | po to wiasnie
jest ta ksiazka: Wege dzieci.

Moim pragnieniem jest potgczenie dwdch niezaleznych Swiatéw rodzicow
i dzieci w jeden - kulinarny. Dzieci nie zawsze lubiqg je$¢ to, co im proponu-
jiemy. My, dorosli, nie zawsze z kolei mamy czas, zeby wymyslac jakie$ kos-
miczne dania dla dzieci. A jedli do tego mamy w domu niejadka, alergika
lub matego wege smakosza - zaczyna by¢ krucho z pomystami.

Wege dzieci to przepisy, ktére pomagaty wymyslaé dzieci. Nie tylko moja
dziewiecioletnia cérka Asia, ale takze setki dzieci z moich warsztatow kuli-
narnych. Stuchatam ich pomystéw, dopytywatam, co im najbardziej sma-
kuje, i tak stworzytam te ksigzke. Zdaje sobie sprawe, ze kazde dziecko jest
inne i ma inne potrzeby. Licze jednak na to, ze z ponad stu przepisdéw uda
sie rodzicom wybrac co$ dobrego dla ich malucha.

ZDROWIE, CZAS | PIENIADZE — TO W KUCHNI WAZNE! ~—~—

Nie zaczniemy gotowania, jeli nie bedziemy mieli na nie czasu. Wiem, jak
zabiegani jesteSmy w dzisiejszych czasach — mamy, ojcowie, babcie, wujko-
wie... my wszyscy. | nikt juz nie ma warunkdw na tworzenie wielodaniowych
obiaddéw. Na co dzieh cenimy swodj czas. Warto tak rowniez postepowad
w kuchni. Dlatego Wege dzieci to dania szybkie i proste. Tutaj nie ma miej-
sca na wielogodzinne kulinarne dzieta sztuki. Ma by¢ smacznie, ale szybko.
Nawet przepis na chleb jest tutaj podany w najprostszej formie.

Drugim waznym czynnikiem sqg pienigdze. Kiedy ich nie ma, tfrudno o dobry
positek. Dlatego uwazam, ze nalezy gotowac lokalnie i sezonowo. Wtedy
tanio kupimy warzywa i owoce, ktére akurat rosng w ziemi, a nie sqg spro-
wadzane z dalekich krajéw. Nie zawsze musi by¢ eko, ale zawsze powinno
by¢ zdrowo.
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WSTEP

WARTO STAWIAC NA ZBILANSOWANE DANIA ~——~—_

Nie oszukujmy sie, pomysty na dania bez miesa, bez glutenu, bez laktozy,
bez biatego cukru i bez jajek konczq sie szybciej niz bunt dwulatka! Na co
dzien szkole szeféw kuchni i wiem, ze brak dodatku miesa, masta czy jajek
w potrawach moze sprawic, iz nawet najlepszy kucharz zacznie zatamywad
rece. Kochane mamy alergikéw, babcie posiadajgce wnuczkéw wege
i wy, drogie dzieci - ta ksigzka jest dla was. Oddaje w wasze rece 104 prze-
pisy na $niadania, dania do szkoty, obiady, podwieczorkii kolacje. To peten
pakiet zbilansowanych dan, ktére testowatam na setkach dzieci podczas
moich warsztatéw kulinarnych. Ich zadowolone buzie pozwalajg mi sqdzic,
ze byto pysznie, a wybrane przeze mnie potrawy udato sie przygotowacd
i zjesc.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA? ~——~—

¢ Dla rodzicdw i dzieci. | niewazne, czy sq wege, czy tez nie.

¢ Dla oséb, ktérym zalezy na zdrowej kuchni, szylbkich daniach i prostych
przepisach.

¢ Dla zabieganych rodzicow, ktbérzy pragng w pét godziny stworzy¢ obiad
marzen.

¢ Dla dzieci, ktére chcg stawiac pierwsze kroki w kuchni.

¢ Dla fandw zdrowych stodyczy w prostej formie.

¢ Dla alergikéw, ktérzy szukajg pomystow.

e Dla ludzi, ktérym skonczyty sie pomysty na drugie $niadania do szkoty czy
pracy.

¢ Dla krewnych i znajomych krélika, ktérzy majg dos¢ jedzenia sataty!

TA KSIAZKA TO POZYWKA DLA RODZICIELSKIEJ WYOBRAZNI | ZIELONY IMPULS
DO DZIALANIA DLA MALYCH KUCHARZY!
UWAGA! PRZEPISY TESTOWANO NA DZIECIACH!

lycze wam smacznego
Katarzyna Gubata
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ROSLINNE PODSTAWY

wielu cennych pierwiastkdw oraz sq przyczyng wielu alergii, zwtaszcza skérnych.
Karagen - zagestnik, substancja stabilizujgca - bywa z kolei przyczyng wzdec
i wrzodow jelit. Wybierajmy wiec madrze.

ILE PROCENT OWSA W OWSIE? ~——~—

Na opakowaniu powinnismy znalez¢ procentowq zawartos¢ gtéwnego sktadni-
ka, z jakiego wyprodukowano nasze mleko roslinne. Dobry sktad to 10% owsa lub
ryzu oraz powyzej 5% soi lub ekstraktu z kokosa. Te procenty sq bardzo wazne.
Przy nizszych warto$ciach moze sie okazad, ze pijemy wtasciwie wode... A nawet
wode z cukrem.

DOBRE DODATKI ~——~—

W napojach roslinnych marki Inka znajdziemy tez zdrowe dodatki. Osoby, szcze-
gdlnie na diecie rodlinnej, powinny siega¢ po mleko fortyfikowane wapniem.
Zdarza sie, ze sg w nim takze witaminy D, E, A, B2, B6 czy B12. Sprawdzajmy ich
ilos¢ w mleku. Moze sie bowiem okazac, ze nie bedziemy musieli dodatkowo
spozywac suplementdw. Dobry sktad to dodatkowe witaminy, a nie dodatkowy
cukier. Warto o tym pamietac.

NAPOJ SOJOWY ~——~—

Jest idealny dla wegan, dzieci wegan, matych i duzych laktozowych alergikéw
oraz sportowcow.

e Zawiera spore ilosci biatka roslinnego, ktére doda nam energii oraz pomoze
zbudowac silne miesnie.

e Soja sprawi, ze bedziemy mieli che¢ do dziatania.

e Zawarte w soi fitohormony ztagodzg objawy menopauzy.

Warto wybra¢ mleko sojowe dodatkowo wzbogacone wapniem.

NAPOJ OWSIANY ~—~—_

To napdjidealny do picia w okresie jesienno-zimowym. Wzmocni kosci oraz doda
energii do dziatania.

e Jest dobrym zrédtem Zelaza, potasu i kwasu foliowego oraz witaminy A (ma jej
dwa razy wiecej niz mleko krowie).

e Beta-glukan poprawi naszg odporno$¢ na przeziebienia i infekcje.

* Szklanka mleka owsianego (200 ml) zapewni 30% dziennego zapotrzebowania
na wapn!
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ROSLINNE PODSTAWY

NAPOJ KOKOSOWY ~——~—

Ten niezwykle uniwersalny napdj zaspokoi pragnienie i dostarczy nam zdrowego
ttuszczu roslinnego. Bywa nazywany napojem dtugowiecznosci.

e Zawarty w nim fosfor wzmacnia kosci.

e Zawiera zdrowy ttuszcz roslinny, ktéry korzystnie wptywa na odpornos$é organi-
zZmu.

 Stanowi zroédto dobroczynnego btonnika oraz zelaza i witamin C i E.

* Drziata przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo, dlatego jest szczegdlnie poleca-
ny w czasie zimowych infekcji.

NAPOJ RYZOWY ~—~—

To idealny wybdr dla kazdego, kto chce zyskac site i energie, a takze doskonate
uzupetnienie diety roslinne;j.

* Stanowi zrodto unikalnych pierwiastkdéw: manganu i selenu.

e Zawarty w nim dodatek wapnia wzmacnia kosci.

NAPOJ MIGDALOWY~_—~—_

Mato kto wie, ze w Sredniowiecznej Europie bogata ludnos$¢ pita mleko migda-
towe podczas postu, kiedy byto zakazane spozycie miesa i nabiatu. Napdj ten
ulega fermentacii, dlatego bywa bazqg do tworzenia zdrowych kefirdbw czy jogur-
téw. Z migdatdéw mozna zrobi¢ réwniez odpowiednik masta.

e Zawiera sporo witamin EiD oraz B2iB12.

* Wspomaga wchtanianie wapnia do organizmu.

e To ceniony przez baristéw niskokaloryczny zamiennik mleka krowiego do kawy.

I NA KONIEC... ~——~—

Termin ,,mleko” na opakowaniach roslinnych oficjalnie nie moze by¢ stosowany.
Dlaczego? Bo mleko to produkt sutkdw ssakdw, a z rodlin wytwarza sie napdj
roSlinny. Wedtug prawa unijnego mlekiem nie mozna wiec nazywad ekstraktéw
roSlinnych. Tyle na temat terminologii obowigzujgcej w Europie. Ja osobiscie Iu-
bie uzywac nazwy ,mleko rodlinne” :-)
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Chociaz to stodka potrawa - warto jg zaserwowaé dziecku na
sniadanie. Taki pudding mozemy przygotowaé dzien wczesniej
i przechowaé w lodowce. Dobrym pomystem jest tez robienie
tego dania w przenosnych, szczelnych pojemnikach. Sprawdzq
sie idealnie jako drugie sniadanie w szkole. Co waine - moze-
my zmieniaé smaki w zaleznosci od uzytego napoju roslinnego.
Ja polecam migdatowe lub sojowe Inka.

SKEADNIKI

400 ml mleka sojowego lub migdatowego gotujemy z cukrem waniliowym
i syropem z agawy. Pozostate 100 ml mieszamy doktadnie z mgkqg ziem-
niaczang. Dolewamy powoli do gotujgcego sie mleka, ciggle mieszajgc.
Unikniemy w ten sposéb grudek. Zagotowujemy, a nastepnie przelewamy
do salaterek lub stoiczkéw i odstawiamy do zgestnienia.

Cieptg wode lub kompot mieszamy z nasionami chia i odstawiamy do na-
mokniecia na okoto 30 minut. Nastepnie dostadzamy oraz dodajemy umyte

i sezonowe owoce. Doktadnie mieszamy.

Na wierzch waniliowego budyniu naktadamy owoce z chia. Deser podaje-
my schtodzony.
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Pizza z weganskim serem
Z ziemniakow

Osobiscie niezbyt lubie pizze w restauracji. Bardzo czesto produk-
ty do jej przygotowania sq kiepskiej jakosci. Szczegdlnie ser, ktéry
ma wiecej utwardzonego ttuszczu palmowego lub kokosowego
niz innych sktadnikow. Dlatego juz od wielu lat na swoich warsz-
tatach kulinarnych zarazam rodzicéw pasjq do pieczenia wlasnej
pizzy z uzyciem sera z ziemniakéw. Jest naprawde pyszny!

SKEADNIKI
| 200 g mgki pszennej typu 550 | 2 szklanki wody | 50 g drozdzy
| 2 tyzki oliwy z oliwek | 2 tyzeczki suszonego oregano | 1 tyzeczka soli
| 1tyzeczka cukru |

DODATKI: 1 puszka kukurydzy | 6 rozyczek brokutu | 1 puszka pomidoréw
bez skoérki | 1 duza cebula |

SER Z ZIEMNIAKA: 2 dobrze rozgotowane ziemniaki | 1 mata rozgotowana
marchewka | 1 mata cebula | 1 zgbek czosnku | Vs szklanki oliwy
| 3 tyzki ptatkéw drozdzowych nieaktywnych | séli pieprz do smaku |
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CIASTO: Do miski wsypujemy make, sél, cukier i oregano, wiewamy wode i oli-
we oraz kruszymy drozdze. Wyrabiamy ciasto do konsystencji bardzo lepkiej
plasteliny. Przykrywamy miske i odstawiamy do wiekszej miski z gorgcg wodgq.
W ten sposdb uzyskujemy kgpiel wodng i pobudzamy drozdze do szybszego
wzrostu. Po okoto 30 minutach ciasto jest wyro$niete i gotowe.

SOS: W tym czasie puszke pomidordw przesmazamy na patelni, doprawiajgce
do smaku solg, pieprzem i przyprawami. Smazymy do zgestnienia, czyli okoto
15 minut.

SER: Pokrojong w kostke cebule podsmazamy na oliwie. Dodajemy do ziemnia-
kow i marchewki razem z oliwq i resztg sktadnikOw. Blendujemy do uzyskania
gtadkiej, ciggngcej sie masy.

Na blache z piekarnika wyktadamy papier do pieczenia. Wysypujemy troche
maki i uktadamy ciasto. Smarujemy serem z ziemniaka i polewamy pomido-
rowym sosem. Posypujemy kukurydzq i czgstkami brokutu. Wktadamy do pie-
karnika nagrzanego do 200°C w opcji géra — dét bez termoobiegu na okoto
20 minut.
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Sakiewki z ciasta francuskiego
na stodko

Ciasto francuskie w zamrazalniku nieraz ratowato nam obiad lub
kolacje. Rozmraza sie okoto kwadransa. Potem wystarczy nadzia¢
i upiec. Dlatego kiedy dopada nas wielki gtéd, a w domu pust-
ki - czas na sakiewki. Wariacji smakowych mamy w domu bez
liku - od weganskiego sera cheddar (przepis na str. 110) po opcje
na stodko. Sakiewki lubie tez faszerowa¢ zblanszowanym szpina-
kiem, kawatkami pomidoréw, a nawet hummusem. Niech was
nie ogranicza wyobraznia. Pozwdlcie dziecku na eksperymenty
i wspolne tworzenie nadzienia.

SKEADNIKI (na okoto 12 sakiewek)
| 1 opakowanie weganskiego ciasta francuskiego | 12 tyzek domowego
dzemu lub marmolady |

Rozmrazamy ciasto francuskie. Po kwadransie rozwatkowujemy je na stolnicy
na cienkie ptaty. Kroimy w odpowiadajgce nam ksztatty: prostokaty, kwa-
draty lub kota (sakiewki skleimy na gérze). Na srodku kazdej przygotowane;j

porcji wyktadamy po tyzce dzemu. Smarujemy brzegi wodq i zaklejamy.

Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni. Pieczemy 15-20 minut w zalezno$ci od
grubosci rozwatkowanego ciasta.

Kup ksigzke Polec ksiazke
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl
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Uwaga! Przepisy testowano na dzieciach!

WEGE DZIECI to idealna pozywka dla rodzicielskiej wyobrazni i zielony
impuls do dziatania dla matych kucharzy. Kuchnia roslinna nigdy nie byta
prostsza! Alergik, niejadek, a moze mtody amator dan wege? Jesli masz taki
egzemplarz w domu, ta ksigzka jest dla Ciebie. Dzieki niej przestaniesz sie
zastanawiaé, co przygotowac na obiad zamiast miesa, czym zastapic jajko
w ciescie i czy szklanka mleka kazdego dnia ma jeszcze sens. Pozbedziesz
sie obaw dotyczacych niedoboréw sktadnikéw odzywczych, stodyczy i fast
fooddw. Znajdziesz tu réwniez przepisy na positki bez miesa, jajek i nabiatu,
za to z peinym bukietem witamin. Czy wiesz, ze wiekszos¢ tych dan
mozesz ugotowac z najmtodszymi, a sporo przepisow wykona nawet
kilkuletnie dziecko?

Marzeniem wiekszosci rodzicow jest, by ich pociecha jadta zdrowo,
zrezygnowata z biatego cukru i pamietata o zjedzeniu drugiego $niadania
w szkole. Dzieki Kasi Gubale to marzenie moze sie zisci¢. I niewazne,
czy jestes wege, czy dopiero zaczynasz ograniczac spozycie miesa. Tutaj
zielona kuchnia jest szybka i prosta. Najwazniejsze, by pozwoli¢ dziecku
maczac w niej palce!

Uwaga! Na te 104 dania wege
mamy petng zgode rodzicow!

Nie oszukujmy sie, pomysty na dania bez miesa, bez glutenu, bez laktozy,
bez biatego cukru i bez jajek koricza sie szybciej, niz trwa bunt dwulatka!

Na co dzien szkole szeféw kuchni i wiem, Ze brak miesa, masta czy jajek

w potrawach moze sprawic, ze nawet najlepszy kucharz zatamie rece.
Kochane mamy alergikow, babcie majace wnuczkow wege i wy, drogie
dzieci — ta ksigzka jest dla Was. Oddaje w Wasze rece 104 przepisy na
sniadania, dania do szkoty, obiady, podwieczorki i kolacje. To petny pakiet
zbilansowanych dan, ktore testowatam na setkach dzieci podczas warszta-
tow kulinarnych. Ich zadowolone buzie i petne brzuchy pozwalajg mi sadzic,
Ze taka kuchnia jest super.

Katarzyna Gubata

PATRONI WYDANIA:

inka

ebook dostgpny na:

ebookpoint
Z 3
Ksiegarnia internetowa: S e te m ‘ J{

hihttp:/iseptem:p] SSsnp ISBN 978-83-283-7141-5

\\ Zamowienia telefoniczne:

R 0 801 339900 El‘?l:(%nécsi:szki 1c, 44-100 Gliwice

tel.: 32 23098 63

% 0 601 339900 e-mail: septem@septem.pl oll788328137141

http: //septem.pl

{Z 06'61 EU2D

5




