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Na wstepie chcielibysmy  podziekowac
wszystkim osobom, ktére kupity naszego
ebooka. Jest nam z tego powodu bardzo mito |
mamy nadzieje, ze sie Wam on spodoba. Jak
pewnie niektdorzy z Was pamietajg, temat
ebooka zostat wybrany w specjalnym
gtosowaniu Nna naszych mediach
spotecznosciowych. Nie ukrywamy, ze
stworzenie przepisdw na 15 minut byto dla nas
duzym wyzwaniem, ale zrobilismy to, bo tego
potrzebowaliscie. Zachecamy Was wiec byscie
korzystali z naszego ebooka jak najczescie]!

Mozecie tutaj znalez¢ bardzo rdéznorodne
przepisy. Myslimy, ze kazdy wybierze cos dla
siebie. Nie zostawimy Was jednak bez paru
rad, ktére pomoga Wam w petni skorzystac z
mozliwosci naszego ebooka. Przede wszystkim
chcielibysmy byscie sprawdzili, czy
wprowadziliscie juz do Waszej kuchni punkty z
ponizszej listy. Sg to naszym zdaniem wazne
kwestie, ktore utatwiajg sprawne gotowanie.

e Korzystajcie z mozliwosci swoich kuchni. Palnikdw nie bez powodu jest wiecej niz jedens.

e Utatwiajcie sobie zadanie przy pomocy kuchennych pomochnikdéw. Instrukcja zrobienia rekawa
cukierniczego na str. 95.

e Najpierw dobrze poznajcie przepis. Zanim zaczniecie przygotowywac swoje danie,
przeanalizujcie zadania krok po kroku. Bedzie Wam wtedy duzo tatwiej pracowac w kuchni.
Wszystko bedzie szto ptynniej.

e Zmiencie kolejnos¢ krokdw gotowania. Sami najlepiej wiecie, co ile u Was trwa. Nie bdjcie sie
dopasowywac instrukcji do siebie, nie musicie iS¢ zgodnie z haszymi wskazowkami. Kazdy ma
Inny sprzet w domu i wie najlepiej, ile czasu musi poswieci¢ na dang czynnosc.

e Maksymalnie wykorzystujcie czas spedzony w kuchni. Jesli piekarnik dtugo Wam sie nagrzewa,
witgczcie go od razu. Nie czekajcie z tym do momentu, w ktérym przychodzi czas na

skorzystanie z niego.

e Skupcie sie na czynnosciach do wykonania. Nie ogladajcie w tym samym czasie serialu ani nie
stuchajcie rozpraszajgce] muzyki. Na to bedzie czas pdzniej .

e Oczywiscie zaktadajcie tez dla bezpieczenstwa fartuch kuchenny (ciekawe kto sie stosuje do tej
zasady... =2 ).

e Na koniec bardzo wazna sprawa, przynajmniej wedtug nas. Zainwestujcie w dobry blender. Jest
to chyba najczescie] uzywane przez nas narzedzie kuchenne. Jest nie do zdarcia.

SprawdZcie réwniez rozdziat o prze;lﬁ@lé@w kSI@Z,k@Sre moga Wam sie przydac (str. 84).
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MNIEJ POPULARNE PRODUKTY >

Zanim pokazemy Wam nasze przepisy, chcielibySmy poswieci¢ chwile na temat uzytych przez nas
sktadnikdéw. OpisaliSmy tutaj te z produktdw, ktérych mozecie nie znaé lub ktére moga wzbudzié
Wasze watpliwosci. My traktujemy je jako zwyczajne produkty, mozna je kupi¢ w wiekszych
supermarketach. Wiekszos¢ z nich starcza na dtugo i dlatego praktycznie zawsze mamy je w kuchni
pod reka. Zachecamy Was do podjecia ryzyka i spojrzenia bez strachu na te, dla niektérych wciaz,

kulinarne nowosci.

Jest to twarozek sojowy o wielkich mozliwosciach. Z
poczatku mozna go poznac jako roslinny sernik, a
chwile pdzniej] moze juz udawac weganskie mieso.
Jest on tak naprawde polem do eksperymentow.
Bardzo dobrze chwyta inne smaki, bo sam jest
neutralny. Co prawda w 15 minut nie mamy czasu
przedstawi¢c go Wam w skomplikowanych
marynatach. Jednak wystarczy chwila, by tofu
pomogto nam przygotowac pyszny obiad. Istnieja
zwolennicy | przeciwnicy soi. My uwazamy, ze
bardziej powinnismy sie bac, czy jemy wystarczajgco
duzo naturalnych i zdrowych owocdw oraz warzyw,
niz czy jemy kontrowersyjna soje. Tofu mozna kupic
w formie naturalnej, wedzonej lub z przyprawami.
SpotkaC mozecie je takze w wersji bardzo delikatnej,
aksamitnej. Nazywa sie wtedy silken tofu. Moze ta
sojowa petarda tak Wam przypadnie do gustu, ze
kiedyS zrobicie sobie sami najsmaczniejsze |
najtansze, bo domowe tofu.

Powstaje ze sfermentowanych ziaren soi i pszenicy.
Mysle, ze po tofu, jest to kolejny najbardzie]
popularny produkt kuchni weganskiej z naszej listy.
Niby dobrze znany, ale moze ktos jeszcze sie waha.
Uzywany zamiast soli, bardzo dobrze podkreca smak
potrawy. Szczegodlnie sprawdza sie w przepisach, w
ktorych brakuje smaku umami. Warto zawsze miec
go pod reka | uzywac w matych ilosciach, poniewaz
jest bardzo intensywny.

Sg to suszone algi morskie o wielu cennych
sktadnikach odzywczych. Juz ich niewielka ilosc
bardzo wzbogaca smak potraw. Weganie moga
Jje wykorzystywac na rozne sposoby, nie tylko do
przygotowania  sushi. Wszyscy mitosnicy
rybnych posmakdéw na pewno o nich styszeli.
Olek rowniez jest ich fanem, wiec czasem
kupujemy takie arkusze sprasowanych glonow.
Polecamy je wszystkim roslinozercom,
spragnionym wodnych doznan.
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S to nieaktywne drozdze, wytwarzane przy uzyciu
wysokie] temperatury. Od strony kuchni sg to bardzo
aromatyczne drobinki petne smaku, dodawane do
wielu dan. Najczescie] sg one uzywane do
przygotowywania weganskich sosow serowych czy
parmezanowej posypki. Warto wybrac¢ sprawdzong
firme, bo moga réznic sie smakiem w zaleznosci od
producenta. My zawsze kupujemy duzy stoik
ptatkdw drozdzowych firmy Primar. Warto rowniez
wspomniecé, ze sg one bardzo zdrowym produktem,
ktory mozna nawet stosowac jako suplement (po
wiecej szczegotow odsytamy na blogi dietetyczne :)).

Czuc ja na kilometr, bo ma bardzo jajeczny zapach.
Sprawdza sie we wszystkich przepisach, w ktorych
wazny jest smak jajka. Niezastgpiona w przypadku
tofucznicy (jajecznicy' z tofu). Tak jak reszta
wymienionych tu sktadnikdéw, tez jest wydajna. W
ciggu kilku lat bycia weganka, zuzytam tylko jedno
wieksze opakowanie, kupione przez internet. A
musicie wiedzie¢, ze w miedzyczasie dotgczyt do
mnie Olek, prawdziwy fan tofucznicy. Jesli chcecie
sprawdzi¢ jak to jest, mieC jajko bez jajka, to
polecamy sprobowac czarnej soli.

To zdecydowanie mogj ulubiony olej z tych, ktdre
probowatam. Jesli spytacie Olka, to zawsze
odpowie oliwaaa, wiec nawet nie ma co go pytac..
Jak sie pewnie domyslacie, olej] sezamowy jest
ttoczony z nasion sezamu. Jego zapach jest po
prostu przecudowny. Jesli chodzi o smak, to tu tez
warto poszukac ulubionego producenta. Najlepszy
olej, to taki o wyrazistym smaku. Mozecie sie
spotka¢ z olejem ttoczonym na zimno lub z
prazonych nasion sezamu. Ten pierwszy jest
oczywiscie zdrowszy | W sumie chyba smaczniejszy.

Juz drugi rodzaj soli w tym zestawieniu. Nie zebysmy
robili kolekcje, ale.. Pierwszy raz uzylismy tej
przyprawy, gdy nie moglismy znalez¢ w sklepie
ptynnego dymu wedzarniczego. Ta so6l nam tak
posmakowata, ze od tamtego czasu nie szukaliSmy
juz niczego innego. Najlepiej pasuje do przepisdw,
ktore maja imitowac 'miesne' i podwedzane smaki.
Jest to bardzo niespotykana przyprawa, robi dobrg
robote w kuchni. Wystarczy dodac odrobine, starcza
na dtugo.
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KUSKUS CURRY

DANIA GLOWNE

SKtADNIKI

e 1duza cebula

2 duze zabki czosnku

e 12 marchewki (70 g)

e 200 g tofu naturalne

e 2 tyzeczki suszonego tymianku

e 2 tyzeczki suszonej bazylii

e 4 tyzeczki mielonego czosnku

e 2 tyzeczki sosu sojowego

e T1duzy pomidor (200 g)

e 250 g naturalhego jogurtu
kokosowego

e sOl/ pieprz

e 150 g kuskusu + 250 ml wrzatku

e 2 tyzeczki cukru

e 15 tyzeczKki cynamonu

e 3 czubate tyzeczki curry

e Olej

e natka pietruszki (do podania)

PRZYGOTOWANIE

e Zaczynamy od obrania i pokrojenia marchewki w cienkie plastry. Wrzucamy jg na rozgrzany
olej w garnku.

e Nastepnie kroimy cebule i czosnek. Dodajemy je do marchewki. Posypujemy solg oraz
pieprzem.

e Gdy cebula sie zeszkli, wsypujemy do garnka cukier i cynamon. Doktadamy rowniez jogurt
kokosowy.

e Wstawiamy wode w czajniku do zagotowania.

e W tym czasie kroimy pomidora na mniejsze kawatki i wrzucamy go do garnka razem z
przyprawa curry.

e Teraz zajmujemy sie tofu. Kroimy je na mate, ptaskie kawatki i mieszamy w misce z szescioma
tyzkami oleju, suszonym tymiankiem, bazylig, czosnkiem, sosem sojowym, solg oraz pieprzem.
Wrzucamy je na patelnie, rozgrzewamy i smazymy na ztoto z dwoch stron.

e Zawartosc garnka blendujemy i doprawiamy solg oraz pieprzem.

e Do wysokiego naczynia przektadamy 2 czubate tyzki sosu, wsypujemy tam rowniez kuskus i
zalewamy wrzatkiem, mieszamy. Przykrywamy z gory talerzykiem i czekamy az kasza wchtonie
ptyn (ok. 5 min).

e Speczniatg kasze przektadamy do reszty sosu i naktadamy na talerz.

e Kuskus curry podajemy obsypany chrupigcym tofu i natka pietruszki.

Smacznego!

Kup ksigzke
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BATONY ORZECHOWE -

SKLADNIKI

e 100 g suszonej zurawiny

e 150 g suszonych daktyli

e 2 czubate tyzki masta orzechowego

e 170 g ptatkdw owsianych
btyskawicznych

PRZYGOTOWANIE

* Na poczatku daktyle i zurawine
wsypujemy do miski. Zalewamy je
wrzatkiem i odstawiamy na 5 min do
napecznienia.

e W tym czasie blendujemy ptatKki
owsiane na proszek.

e Dodajemy do nich odcedzone z wody suszone owoce oraz masto orzechowe, wszystko
razem blendujemy. W razie potrzeby przez chwile ugniatamy sktadniki recznie.

e Nastepnie formujemy batony*, uktadamy je na papierze do pieczenia i wstawiamy do
zamrazalki. Masa nie bedzie sie tak klei¢ do rak, jesli je wczesniej pomoczymy.

e Batony jemy gdy lekko stezeja.

Smacznego!

*PS: Zamiast robic¢ pojedyncze batony, mozemy rowniez matg podtuzng foremke do ciasta
wytozyC papierem do pieczenia, utozyC W niej mase, a po wyciggnieciu z zamrazalki
pokroi€ na czesci. Batony beda wtedy miaty bardziej ostry ksztaftt.
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PASTA RYBNA -

SNIADANIA

SKLADNIKI

e 2 tyzki oleju Inlanego*

e 5tyzek naturalnego jogurtu
sojowego

e 1tyzeczka sosu sojowego

e 1tyzeczka wedzonej soli

e Ttyzeczka musztardy sarepskie]

e 2 ptaty alg nori

e 180 g tofu wedzonego

e pieprz grubo mielony

e 15 czerwonej cebuli Srednia

e 1tyzeczka papryki stodkiej

e 0gorek kiszony i koperek (do
podania)

*olej Iniany dodaje rybnego posmaku

PRZYGOTOWANIE

Najpierw rozdrabniamy tofu wedzone i wrzucamy je do wysokiego naczynia.
Nastepnie dodajemy drobno pokrojong czerwong cebule oraz pokruszone algi.
Dodajemy olej Iniany, jogurt oraz sos sojowy, musztarde sarepska | papryke stodka.
Doprawiamy paste solg wedzong oraz sporg iloscig grubo mielonego pieprzu.
Wszystko doktadnie blendujemy.

Paste podajemy na swiezym pieczywie z ogorkiem kiszonym | koperkiem.

Smacznego!
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SKtADNIKI

Y2 tyzeczki suszonego czosnku
o 145 tyzeczki stodkiej papryki
e SzCczypta pieprzu cayenne
e 14 tyzki sosu sojowego
e 1tyzka oleju sezamowego
e 14 tyzki sezamu
e 1tyzeczka maki
e sOl/ pieprz
e 15 chochli wody po gotowaniu makaronu

e 100 g kapusty pak choi

e 100 g mrozonej zielonej fasolki szparagowej

e 40 g kietkow fasoli mung

e 15 czerwonej cebuli

e Y5 zgbku czosnku

e Y5 tyzeczki ziaren kolendry

e sOl/ pieprz

e 50 g papryki czerwonej

e 75 g pieczarek

e makaron chinski chow mein (House of Asia) (125 g)
e 100 g tofu wedzonego + 1/2 tyzki sosu sojowego

Na zdjeciu jest inny rodzaj makaronu niz
W przepisie, wiec sie nie sugerujcie ;).

PRZYGOTOWANIE

e Na poczatku zagotowujemy wode z solg w garnku.

e Nastepnie kroimy w pidrka cebule czerwong i czosnek. Wrzucamy je na rozgrzanag patelnie
Z olejem.

e Nim cebula sie zeszkli, doktadamy cienkie paseczki papryki i ziarna kolendry. Posypujemy
je solg oraz pieprzem, mieszamy.

e Gdy woda zacznie wrze€ wrzucamy do niej fasolke szparagowa i gotujemy wedtug
INnstrukcji na opakowaniu.

e Teraz szatkujemy kapuste pak choi | doktadamy jg do papryki.

e Jako kolejne na patelnie dodajemy kietki fasoli mung i pokrojone w plastry pieczarki.
Smazymy je ha matym ogniu.

e Na drugiej patelni podsmazamy na oleju tofu, pokrojone w cienkie stupki. Gdy bedzie
ztociste z dwoch stron, dodajemy sos sojowy. Chwile smazymy i przektadamy tofu na
patelnie z warzywami.

e Ugotowanag fasolke szparagowa rowniez doktadamy na patelnie.

e W tym czasie zagotowujemy wode w czajniku. Wstawiamy takze ponownie wode z
dodatkiem soli w garnku. Gdy zacznie wrzec, wsypujemy makaron chinski i gotujemy
wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 5 min).

e Nastepnie przygotowujemy gteboki talerz. Wsypujemy do niego sezam, suszony czosnek,
stodka papryke, szczypte pieprzu cayenne, make, sol oraz pieprz. Mieszamy. W kolejnym
kroku dodajemy sos sojowy | ole] sezamowy.

e Bierzemy jedna chochelke wody po makaronie i dodajemy jg do przypraw, doktadnie
mieszamy.

e Odcedzony makaron razem z mieszanka przypraw przektadamy na patelnie. taczymy
sktadniki.

e Gotowy makaron chinski podajemy posypany ziarnami sezamu, jemy go pateczkami lub
widelcem.

Smacznego!

Kup ksigzke
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PALUSZKI GYTRYNOWO-RYBNE

DANIA GLOWNE

SKLADNIKI

200 g tofu

4 tyzeczKi przyprawy do ryb
sol/ pieprz

1tyzeczka papryki wedzonej
3/4 szklanki wody (szklanka ma 200 ml)
1 szklanka maKki

1 szklanka butki tartej

250 g brokutu

60 g ryzu biatego

olej

1tyzeczka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE

Na poczatku wsypujemy ryz do garnka. Zalewamy go wodga w ilosci podanej na opakowaniu i
zagotowujemy.

Teraz zajmujemy sie tofu. Kroimy je w paluszki o grubosci ok. Tcm.

Przygotowujemy dwie miski. W jednej mieszamy make z wodag, a w drugiej butke tartg z
przyprawami (przyprawa do ryb, papryka wedzona, sol, pieprz). Wktadamy kazdy kawatek tofu
najpierw do jednej, a potem do drugiej miski.

Rozgrzewamy w garnku wode z dodatkiem soli, by przygotowac brokuta.

Nastepnie rozgrzewamy olej na patelni i wrzucamy tofu obtoczone w panierce. Smazymy z
dwoch stron na ztoty kolor.

W tym czasie kroimy brokuta na rézyczki, myjemy go i gotujemy 3- 4 min, az bedzie mozna go
tatwo nabic¢ na widelec.

Ryz wyktadamy na talerz, uktadamy na nim tofu, obok ktadziemy brokuta i polewamy go
sokiem z cytryny.

Smacznego!
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SKtADNIKI

e 1szklanka mrozonych malin

e 5tyzek kaszy manny

e 4 tyzki wiorkow kokosowych

e 1szklanka mleka kokosowego
e 3tyzki syropu klonowego

508

e 4 tyzki syropu klonowego
e 15 szklanki mrozonych malin
e 15 szklanki mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE

e Najpierw wlewamy do garnka 1 szklanke mleka kokosowego i 3 tyzki syropu klonowego.
Nastepnie wsypujemy 1 szklanke mrozonych malin oraz widrki kokosowe. Zagotowujemy.

e Gdy mleko zacznie wrzec, zmniejszamy temperature.

e Caty czas mieszajac, dodajemy po kolei 5 tyzek kaszy manny.

e Trzymajac ciggle na matym ogniu, mieszamy i czekamy, az kasza zgestniegje.

e Nastepnie Sciggamy garnek z ognia i odstawiamy go do ostygniecia.

e W tym czasie robimy sos malinowy. Bierzemy drugi garnek i dajemy do niego 12 szklanki
mrozonych malin, ¥2 szklanki mleka kokosowego oraz 4 tyzki syropu klonowego.

e Chwile podgrzewamy tak, abysmy mogli tatwo zblendowac sos.

e Kasze przekladamy do miseczek i polewamy sosem. Pudding podajemy schtodzony przez
chwile w zamrazalniku | posypany widrkami kokosowymi.

Smacznego!
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NAGHOSY Z DIPEM | 'MIESNYM' TOFU &

PRZYSTAWKA

SKEADNIKI

20 oliwek czarnych

1 duza paczka solonych nachosow
(u nas 450 g)

2 ostre czerwone papryczki

1 duzy pomidor malinowy

1 mata czerwona cebula (80 g)

Y% peczka natki pietruszki

TOFU

200 g tofu naturalnego

2 tyzeczki wedzonej papryki
1tyzeczka stodkiej papryKi

Y% tyzeczki suszonego czosnku
1tyzka przyprawy do mielonego
1 %2 tyzKi sosu sojowego

sol/ pieprz

olej

DIP

1 puszka fasoli biatej (400 g, po
odcedzeniu 290 g)

3 tyzki maki

Y2 tyzeczki kminu rzymskiego
spora szczypta papryki ostrej
1tyzeczka koncentratu pomidorowego
1/3 papryki czerwonej (80 g)

sol/ pieprz

1tyzeczka czosnku w proszku
1duzy pomidor malinowy (250 g)
1tyzeczka musztardy

5 tyzek ptatkdw drozdzowych

2 tyzeczki papryki stodkiej

1 szklanka bulionu (250 ml)

PRZYGOTOWANIE

e Zaczynamy od zagotowania wody w czajniku na bulion
(chyba, ze zostat Wam z rosotu®).

« Nastepnie biatg fasole odcedzamy na sitku i
przemywamy pod biezgcg woda. Wrzucamy jg do
garnka razem z papryka, przekrojong na mniejsze czesci.

 Dodajemy takze pokrojonego pomidora, musztarde,
koncentrat pomidorowy i ptatki drozdzowe.

e Zalewamy wszystko bulionem i wsypujemy przyprawy
takie, jak kmin rzymski, czosnek w proszku, stodka i ostra
papryka oraz pieprz. Mieszamy.

o Gotujemy to pod przykrywka przez czas
przygotowywania reszty sktadnikow.

e Najpierw zajmiemy sie ‘'miesng posypka'.

e Rozgrzewamy olej na patelni i wrzucamy na nig tofu
naturalne, rozkruszone w rekach lub widelcem.

o Gdy sie chwile podsmazy dosypujemy przyprawy, czyli
wedzong i stodka papryke, czosnek, przyprawe do
mielonego oraz sos sojowy. Doprawiamy solg i pieprzem
wedtug uznania, smazymy dalej. Tofu powinno byc¢ stone
| lekko pikantne.

« W miedzyczasie zaczynamy kroi¢ warzywne dodatki.
Czerwong cebule i pomidora w drobng kosteczke, ostrg
papryke w prazki.

e Oliwki bedziemy podawac w catosci, natomiast natke
pietruszki rozdrabniamy catg wraz z gatgzkami.

e Zawartos¢ garnka blendujemy na gtadka mase,
dodajemy make i energicznie mieszamy (najlepieg]
trzepaczka kuchenng).

e Przygotowujemy sobie gtebokie naczynie. Na samym
Srodku uktadamy sos, a dookota rozsypujemy nachosy.
Na wierzchu rozktadamy pokrojone warzywa i dodajemy
aromatycznag posypke z tofu.

KR ksiagke
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SADZONE JAJKO Z GRZANKA

PRZYSTAWKI

SKtADNIKI

1 potbagietka

300 g silken tofu

50 g marchewki

4 tyzeczki oliwy + do smazenia
bagietki

2 tyzeczki ptatkdw drozdzowych
Y2 tyzeczki kurkumy

Y5 tyzeczki czarnej soli (kala
namak)

1/3 tyzeczki czosnku suszonego
sol/ pieprz

3 pomidorki koktajlowe

Y% opakowania rukoli

olej

PRZYGOTOWANIE

Marchewke obieramy i kroimy na cieniutkie plasterki, wstawiamy do gotowania.

Silken tofu ostroznie wyciggamy z opakowania, kroimy na 4 plastry. Nastepnie wycinamy z nich
nozem okragty ksztatt i solimy od gory.

Teraz przygotowujemy bagietke. Kroimy jg na 4 czesci.

Cdy marchewka bedzie juz miekka, wrzucamy jg razem z pomidorkami koktajlowymi do
wysokiego naczynia. Dodajemy do nich oliwe, ptatki drozdzowe, kurkume oraz suszony
czosnek.

Doprawiamy solg i pieprzem, blendujemy na gtadka mase. Nastepnie dodajemy kala namak i
mieszamy.

Rozgrzewamy olej na patelni i uktadamy na niej tofu. Na kazdy kawatek dajemy porcje jajecznej
masy i naktadamy pokrywke.

W tym czasie na drugiej patelni z oliwg obsmazamy z dwoch stron bagietke.

Na gotowe pieczywo uktadamy swiezg rukole i ‘jajko sadzone'.

Smacznego!
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