CZESC!
Mam na imi¢ Igor, i serdecznie witam Cie w
kulinarnym  swiecie peltnym wybornych dan
wegetarianskich,  podczas  ktorych  razem
odkryjemy niezliczone mozliwosci
przygotowywania pysznych smakow. W tym
ebooku znajdziesz 50 przepisow, ktore stanowig
esencje roznorodnosci kulinarnych tradycji 7
calego swiata, zgromadzona dla Twojej wygody w
jednym miejscu. Od klasycznych wypiekow po
egzotyczne  stodkosci  inspirowane  kuchnig
azjatyck%, przygotowalem dla Ciebie przepisy na
kazda okazje. Bez wrzgledu na to, czy jestes
doswiadczonym  kucharzem,  ktory  wybral
wegetariaﬁsk% drogcz, czy dopiero ZACZyNasz SWojq
przygodq Z kuchni% bez mi¢sa, mam nadziejq, 7€ te
przepisy stang sie¢ dla Ciebie inspiracja do
eksperymentowania 1 czerpania radosci  ze

zdrowego 1 kreatywnego gotowania. Zyczq Ci

smacznego!
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PORCJE: 4

PIRANTNA ZUPA £
MARCHWI I 90CZEWICY

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MIN

SKEADNIKI

e 2 lyzeczki nasion
kminu

o szczypta platkow chili

e 2 lyzKi oliwy 7 oliwek

e 600 ¢ marchewki,
umyte 1 grubo starte
(nie trzeba obierac)

® 140 ¢  czZzerwonej
soczewicy tuskanej

e 11 goracego bulionu
warzywnego z kostki

e 125ml mleka

e 7wykly jogurt i chleb,
do podania

PRZEPIS

1.Podgrzej duzy rondel 1 na sucho podsmaz 2 tyzeczki
nasion kminu i szczypte ptatkow chili przez 1

minute. Wyloz okoto polowy przy uzyciu lyzki i
odstaw na bok. Dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek, 600g
grubo startych marchewek, 140g podzielonej
czerwonej soczewicy, 1l goracego bulionu
warzywnego i 125ml mleka do rondelka i doprowadz
do wrzenia.

2.Gotu) na wolnym ogniu przez 15 minut, az soczewica
pecznieje 1 zmieknie.

3.7Zmiksuj zupe za pomoca blendera recznego, az
bedzie gladka

4.Dopraw do smaku 1 udekoruj tyzka jogurtu
naturalnego 1 posyp reszta uprazonych przypraw.
Podawaj z podgrzanymi grzankami

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01np_ebook
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RREMOWA LAOAGNE /
= CURINII

PORCJE: 4 CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN
SKEADNIKI PRZEPIS
1. Rozgrzej piekarnik do 220 °C. Wstaw garnek 7
* 9 suchego woda do gotowania, i ugotuj makaron do
makaronulasagne lasagne przez okoto 5 minut. Sptucz zimna

e 1tyzka oleju
stonecznikowego

e 1 cebula, drobno
posiekana

e 700¢ cukinii (okolo 6
sztuk), grubo startej

e 2 7abki czosnku,

przecisniete przez praske 3-Naduzej formie do za

e 250¢ ricotty
e 502 cheddara

e 3502 sosu pomidorowego

woda, a nastepnie skrop lekko oliwa, aby sie nie

sklejaly.

2.W miedzyczasie, rozgrzej olej w duzej patelni, a

nastepnie podsmaz cebule. Po 3 minutach dodaj

cukinie 1 czosnek 1 kontynuuj smazenie, az

cukinia zmieknie 1 nabierze intensywnie

zielonego koloru. Wymieszaj 2/3 ricotty i 2/3

cheddara, a nastepnie

dopraw do smaku.

Podgrzej sos pomidorowy w kuchence

mikrofalowej przez 2 minuty.

lasagne, zaczynajac od

piekania uloz warstwy
' polowy mieszanki 7

cukinia, nastepnie ptatami makaronu, a potem

sosem pomidorowym.
kulkami pozostalej ric

Powtorz, udekoruj

otty, a nastepnie posyp

reszta cheddara. Piecz na gornej polce

piekarnika przez okolo 10 minut, az makaron

bedzie miekki, a ser zlocisty.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01np_ebook

PORCJE: 6

KRUSZONKA Z DYNI |

POMIDORKOW
KORTATLOWYCH

CZAS PRZYGOTOWANIA: 1 GODZINA 20 MIN

SKEADNIKI

1 tyzka oliwy z oliwek

1 cebula, drobno posiekana
1 zabek czosnku, drobno
posiekany

1 mala dynia, obrana

4002 puszka pomidorow
koktajlowych

150¢ mascarpone

100¢ Sszpinaku

200¢g maki pszennej

1252 71mnego masla,
pokrojonego w kostke

502 parmezanu lub
wegetarianskiej
alternatywy, startego

502 cheddara, startego

502  orzechow wiloskich,
posiekanych

kilka galazek tymianku,

liscie oderwane

PRZEPIS

1.Rozerzej piekarnik do 200°C. Rozgrzej oliwe w
duzym rondlu na srednim ogniu i podsmaz cebule,
az. zmieknie, ale nie nabierze koloru, okolo 10-12
minut. Wymieszaj czosnek 1 gotuj jeszcze przez 1

.

minute, zanim wrzucisz dynie. Gotuj przez 8-10

.

minut, az dynia zacznie sie micknac, nastepnie dodaj
pomidory, mascarpone 1 szpinak. Dobrze dopraw 1
ooty jeszcze przez kilka minut, aby wszystko sie
podgrzalo, nastepnie przeloz do sredniej formy do

zapiekania

2.Utrzyj make 1 masto razem do konsystencji butki

tartej. Wymieszaj ser, orzechy wloskie 1 tymianek,
dopraw i posyp na wierzch nadzienia z dyni, starajac
sie nie ubic¢ kruszonki.

3.Plecz przez 30-40 minut, az dynia bedzie miekka, a
kruszonka ztocista.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01np_ebook

