MLEKO
ORZECHOWE

Domowe mleko orzechowe jest tagodne
i wyraziste. Sprawdza sie jako sktadnik
nalesnikdw, ciast, deseréw albo budyniu
roslinnego. Jego smak zmienia sie

w zaleznosci od rodzaju wykorzystanych
orzechéw - mozna poeksperymentowac
z orzechami wtoskimi, laskowymi,
pistacjowymi, makadamia lub

z migdatami. Doskonale smakuje mleko
przygotowane z nerkowcdw, takie

jak w tym przepisie. Jest tylko jeden
warunek - orzechy powinny by¢ bez
skdrek, czyli blanszowane.

@ CzAs:10 MINUT + MOCZENIE
¢) PorciA: OKOLOTL

SKtADNIKI

e 1szklanka orzechéw ksylitolu/syropu
nerkowca klonowego

e 3-4 szklanki wody ¢ dodatki smakowe:

filtrowanej, Zrédlanej
lub przegotowanej

cynamon, skorka
pomaranczy,
naturalny olejek
migdatowy, migzsz
z Y2 laski wanilii

e szczypta soli
e Vh-1tyzki cukru/

WYKONANIE

1. Orzechy zalej woda i odstaw na 6-8 godzin
w chtodne miejsce, np. do loddwki. Po tym
czasie doktadnie je wyptucz i odcedz.

2. Orzechy przetdz do kielicha blendera, zalej
2 szklankami wody i miksuj do uzyskania
kremowej konsystencji. Pod koniec
dodaj pozostatg wode.

3. Sitko wytdz podwdjnie ztozong gaza
i przecedz powstaty ptyn. Odcisnij
widrki, a mleko przelej do butelki.
Dodaj szczypte soli i wedle uznania -
cukier oraz wybrany dodatek smakowy.
Przechowuj w loddwce do 3 dni.
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MLEKO
MIGDALOWO-
JAGLANE

To kolejny przepis na mleko roslinne, ktdre
swietnie zastepuje mleko krowie. Ponadto
jest kremowe, syte i doskonale smakuje.
Warto pamietac, ze idealnie nadaje sie do
przygotowania roslinnej zupy mleczne;.

@ CzAS: 10 MINUT + MOCZENIE
¢) PORCIA: OKOLO 0,6 L

SKtADNIKI

Pozostalg po
odcisnieciu mase
mozesz wykorzystaé
jako baze do $niadan -
$wietnie smakuje
z musem z ulubionych
owocéw, musli lub
orzechami.

* V5 szklanki kaszy
jaglanej

* 4 szklanki migdatéw
bez skorki lub
orzechdéw nerkowca

e 2 szklanki wody
filtrowanej, Zrédlanej

WYKONANIE

lub przegotowanej
szczypta soli

1tyzeczka
cukru/ksylitolu/syropu
klonowego lub

4 suszone daktyle

1. Migdaty zalej wodg i odstaw na 6-8 godzin
w chtodne miejsce, np. do loddwki.

2. Kasze jaglang doktadnie optucz, ugotuj,

a nastepnie ostudz.

3. Wymoczone migdaty, kasze i pozostate sktadniki
umiesc¢ w blenderze i miksuj do momentu
uzyskania kremowej konsystencji.

4. Sitko wytdéz podwdjnie ztozong

5.

gaza i przecedz powstaty ptyn,
mocno wycisnij. Mozna rowniez
uzyc specjalnego woreczka
do przygotowywania mleka
roslinnego. Jesli uzywasz
blendera wysokoobrotowego,
przelewanie przez gaze moze
sie okazac zbyteczne.

Mleko przechowu;j
w szczelnie zamknietej szklanej
butelce w lodéwce do 3 dni.
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SEREK FETA

Wegariski ser feta to swietna przekaska. Mozna go przechowywac dtugo w lodéwce,
dzieki czemu Zzaden niespodziewany gos$¢ nas nie zaskoczy - ser nadaje sie do
przygotowania ulubionej satatki lub szybkiej kanapki.

° CZAS: 11 GODZIN + MARYNOWANIE m PORCIJE: 2-3

SKtADNIKI

* 400 g twardego tofu naturalnego

* 2 tyzki pasty miso biatej Smak

* sok z1cytryny sera mozna

zmieniad, uzywajgc

ulubionych $wiezych

* Ttyzka oleju rzepakowego, zidt, ptatkéw chili albo
stonecznikowego lub oliwy $wiezo mielonego

* 3 tyzki wody ko|9rovvzego
pieprzu.

* Y szklanki octu jabtkowego

e 2 tyzki drozdzy nieaktywnych,
drobnych jak maka

* 12z3abek czosnku, pokrojony
w cienkie plasterki

o Yatyzeczki soli
* 1tyzka oregano

* czarny pieprz, do smaku

WYKONANIE

1. Odcisnij tofu z wody - w tym celu
ser zawin w recznik papierowy
i obciaz (najlepiej sprawdza sie deska
z ciezarkiem). Odstaw na co najmniej
1godzine.

2. W tym czasie przygotuj marynate -
doktadnie wymieszaj ze sobg
wszystkie sktadniki.

3. Tofu pokrdj w niewielka kostke
(boki wielkosci 1-1,5 cm), przetdz do
stoika i zalej marynata. Doktadnie
wymieszaj, a nastepnie wstaw
stoik do lodéwki. Tofu powinno sie
marynowac Cco najmniej 8 godzin,
ale najlepiej odstawic je nawet
na 48 godzin.

4. Wegariska fete przechowuj
w loddwece, pilnujac, aby na wierzchu
byta zawsze cienka warstwa oliwy.
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WEGANSKI PARMEZAN

Wegariski parmezan to sposdéb na sypki ser zastepujacy tradycyjny parmezan
uzywany zazwyczaj we wtoskiej kuchni. Podstawa tego przepisu s3 nieaktywne
drozdze nadajgce niezwykle specyficzny, serowy smak. Roslinny parmezan idealnie
pasuje do makarondw, zup, pesto, no i oczywiscie do pizzy.

Q@ czAs: s MINUT @ PORCIA: % KUBKA (130 G)

SKtADNIKI WYKONANIE
* 100 g orzechéw nerkowca 1. Wszystkie sktadniki umiesc w blenderze i miksuj
« 25 g ptatkéw drozdzowych pulsacyjnie do uzyskania sypkiego proszku. Uwazaj,

zeby nie miksowac zbyt dtugo, poniewaz efektem

* 1tyzeczka suszonego czosnku : ,
moze byc¢ wtedy masto orzechowe.

* Vstyzeczki soli (lub wiecej

N 2. Przechowuj w lodéwce w hermetycznie
wedtug preferencji)

zamykanym pojemniku nawet kilka tygodni.

e szczypta kurkumy
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