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Zabawna, obsceniczna oda do diety weganskiej.
Dwight Garner, ,New York Times Book Review”

Laska na ostro!

¢ Niebianskie $niadania dla szczuptych gwiazd

* PMS (Przekaski na Menstruacyjne Smutki)

e Modne zupy i potrawki

e Zabawy dla dorostych — przystawki

 Jeszcze bardziej wyrafinowane pozycje kulinarne

Przekonaj sig, co mozesz zdziata¢ na kuchennym blacie
* Mieso
* Nabiat
» Weglowodany

Jedzenie rzadzi. Co do tego stwierdzenia nie ma najmniejszych watpliwosci. Nie meczy

za bardzo, jest rozkosznie przyjemne i nie trzeba zastanawiac sie, czy zadzwoni po wspéinie
spedzonej nocy. Istotne jednak, by$ w kuchni i zyciu nie zadowalata sie Smieciami. | wtasnie
te dwie kwestie — obsesyjna pasja jedzenia i fanatyczna dbatos¢ o zdrowie — sktonity
autorki do napisania bestsellerowej Weganskiej bogini . Nareszcie przestano nam wciskaé
bezwartosciowe bzdury i stworzono kompletny przewodnik na temat tego, jak odzywiac sie
wiasciwie oraz cieszy¢ jedzeniem. Chcesz wiedzieg, jak przygotowaé potrawy, kiére beda
dobre dla Twojego organizmu, ale nie beda smakowaé jak skista skarpeta? Na szczescie
Rory i Kim zajety sie takze i tym tematem. Wszystkie wiemy, ze zycie bez lasagne to

nie zycie, a ciasto czekoladowe jest niezbedne. Czy wobec tego da sie utrzymac ciato
wegarniskiej bogini oraz zadowolenie z siebie i satysfakcje po dtugim, namigtnym positku?
Laski, jasne, ze tak!

Hasta do skandowania o kazdej porze dnia:
* Na pohybel migsozercom!
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Wegariskie
SNIADANIA

Kawa jest szkodliva dla organizmu i to zly sposob na rogpoczecie
dwia. (Jesli to dla Ciebie nowosc, przeczytaj , Weganiskq boginie”,
s. 21). Prawdziwe sniadanie mistrzow to swieze owoce.

Ale w weekendy oraz w dni, w ktore owoce nie wystarczg,
ciesz sie ponigseymi weganskimi Swiadaniami.

Francuska ,jajecznica” bez jaj
Domowe muesli
JEDYNA $niadaniowa kanapka
Ziemniaczana ,jajecznica” bez jaj
Francuski tost pod pierzynka z nerkowcow
Podstawowe nales$niki
Podstawowe muffinki owocowo-orzechowe
Koktajle
Weganskie burrito na Sniadanie

Wegomlet z Denver dla dwojga
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Porcjadla 3 - 4 0sob

400 - 450 g twardego lub bardzo
twardego tofu, pokruszonego
(uzyj dtoni lub widelca)

100 g pokruszonego wegariskiego sera
typu cheddar, innego tagodnego,
potmiekkiego sera lub tagodnego
sera topionego

3 posiekane pedy zielonej cebulki

2 rozgniecione zabki czosnku

2 tyzki ptatkow drozdzowych

1 tyzka sosu tamari lub innego sosu
sojowego

/> tyzeczki kurkumy

'/> tyzeczki drobnoziamistej soli morskiej

/2 tyzeczki pieprzu

'/> tyzki rafinowanego oleju kokosowego

1 szklanka pokrojonych w plastry
grzybdw (obojetnie, jakiego rodzaju,
lub mieszanych)

2 szklanki swiezych lidci szpinaku

18 Weganska bogini w kuchni

W duzej misce polacz tofu, ser, ce-
bulke, czosnek, platki drozdzowe, sos
tamari lub inny sos sojowy, kurku-
me, s6l 1 pieprz. Odstaw mieszanke
na bok.

Duza patelni¢ teflonowg postaw
na §rednim ogniu 1 stop na niej olej
kokosowy. Na tluszcz wrzué grzyby
1 smaz je, od czasu do czasu miesza-
Jac, az beda miekkie, przez okoto 1Y%
minuty. Dorzué szpinak, jesli to ko-
nieczne, to po garcl naraz, 1 smaz,
az liScie zmigkng, przez okoto 1 mi-
nute. Dodaj tofu z dodatkami i smaz
calo§é, od czasu do czasu mieszajac,
przez 3 — 4 minuty lub tak diugo,
az 7z ,jajecznicy” wyparuje caly ptyn
1 bedzie gorgca. Podawaj natych-

miast.



Domowe muesli

1 szklanka jagdd (jesli uzyjesz truskawek,
usur z nich ogonki i pokroj je
w ¢wiartki)

1 opakowanie (ok. 150 g) sojowego
jogurtu waniliowego
lub owocowego

?/3 szklanki domowego muesli

DOMOWE MUESLI

Porcja na ok. 6 szklanek

2 szklanki ptatkow owsianych

1'/4 szklanki (100 g) ptatkow
migdatowych

'/4 szklanki niestodzonych widrkow
kokosowych

'/4 tyzeczki drobnoziamistej soli morskiej

'/4 szklanki syropu klonowego

2 tyzki syropu ryzowego

2 tyzki oleju krokoszowego plus niewielka
ilos¢ do wysmarowania blachy

1 szklanka suszonych owocéw (rodzynek,
jasnych rodzynek, zurawiny,
posiekanych moreli — mozesz
wykorzystac jeden rodzaj owocow
lub zmieszac¢ je w dowolnej
kombinacji)

Rozgrzej piekarnik do 150°C.

Platki owsiane rozt6z na duzej
blasze do pieczenia o wysokich brze-
gach 1 piecz je, od czasu do czasu
mieszajac, przez okofo 15 minut, az
beda lekko uprazone.

W miedzyczasie w duzej misce
potacz migdaly, kokos 1 s6l. W malej
misce wymieszaj syrop klonowy,
syrop ryzowy 1 olej.

Uprazone ptatki wsyp do migda-
6w z dodatkami. Nastepnie dodaj
wymieszane syropy 1 dokladnie wszy-
stko polacz.

Wysmaruj ttuszczem blache. Mu-
esli roz16z réwnomiernie na blasze
1 plecz je, mieszajac od czasu do
czasu, az bedzie zlotobrazowe, przez
ok. 20 — 25 minut (mieszanina bedzie
wyglada¢ nadal na goracg 1 mokrg —
1 taka tez bedzie w dotyku). Domie-
szaj do muesli suszone owoce, a na-
stepnie pozostaw cato§¢ do zupet-
nego wystudzenia w rondlu lub na
kratce z piekarnika. (Czekanie, az
muesli wystygnie, bedzie torturg.
Postaraj si¢ jednak. Ta potrawa jest
goraca). Przechowuj w szczelnym

pojemniku.

Weganskie $Sniadania



Porcja na 4 kanapki

ok. 200 - 250 g pieczonego
lub smazonego tofu

2 tyzki rafinowanego oleju kokosowego

4 plastry weganskiej wedliny sojowej
o smaku bekonu

4 plastry weganskiego sera typu cheddar,
innego fagodnego, pétmiekkiego
sera lub tagodnego sera topionego

8 kromek pieczywa petnoziarnistego

4 plastry pomidora (opcjonalnie)

2 tyzki masta sojowego

drobnoziarnista sél morska

pieprz

keczup (opcjonalnie)

20  Weganska bogini w kuchni

Kawalek tofu podziel na 4 cienkie
plastry. Duzg patelnie postaw na
§rednim ogniu 1 stop na niej olej
kokosowy. Na tluszczu smaz przez
2 minuty tofu oraz wedline. Obréé
tofu 1 wedline na drugg strone 1 dodaj
do tofu niewielky 1lo§¢ masta sojo-
wego, zanim polozysz na tofu ser.
Przykryj patelnie 1 smaz wszystko
przez kolejne 2 minuty. Na 4 krom-
kach potéz po 1 plastrze wedliny,
1 kawatku tofu z serem oraz po 1 pla-
sterku pomidora, jesli cheesz go uzy¢.
Cato$¢é szczodrze posyp solg 1 pie-
przem oraz polej keczupem, jesli
masz taka ochote, 1 przykryj pozo-
statymi 4 kromkami. Podawaj na-
tychmiast. Po tym wszystkim mo-

zesz umrze¢ szczeSliwa.



Porcjadla 4 - 6 osob

ok. 250 g startego weganskiego sera
typu cheddar, mozzarella lub innego
fagodnego, pétmiekkiego sera

200 - 250 g twardego lub bardzo
twardego tofu pokrojonego w kostke
o boku ok. 1cm

2 pomidory pokrojone w kostke o boku
ok. Tcm

1 fyzeczka drobnoziarnistej soli morskiej

/2 tyzeczki pieprzu

/> tyzeczki papryki

1 fyzka rafinowanego oleju kokosowego

250 g wegetarianiskich parowek,
pokruszonych lub pokrojonych
na niewielkie kawatki
— ,najeden zab”

'/, cebuli pokrojonej w kostke o boku
ok. Tcm

2 duze ziemniaki (ok. 700 g) pokrojone
w kostke o boku ok. 1 cm

2 zabki czosnku pokrojone w cienkie
plasterki

W duzej misce polgcz ser, tofu,
pomidory, sél, pieprz i papryke.
Odstaw cato$¢ na bok.

Duzg patelnie postaw na $rednim
ogniu i stop na niej '/, tyzki oleju
kokosowego. Na tluszcz wrzué pa-
réwki 1 smaz je zgodnie z instruk-
cjami podanymi na opakowaniu. Pa-
réwki wrzué¢ do miski z mieszanka
serowa. Na patelni na §rednim ogniu
stop pozostate '/, tyzki oleju koko-
sowego. Na ttuszcz wrzué cebule
1 smaz jg, od czasu do czasu mie-
szajac, przez 1 minute. Dorzué
ziemniaki 1 smaz je, od czasu do
czasu mieszajac, przez 15 — 20 mi-
nut, az zmiekng. Do ziemniakéw
dorzué czosnek 1 smaz catos¢ przez
1 minute. Dodaj mieszanke serowg
1 smaz catoéé, od czasu do czasu
mieszajac, przez 2 — 3 minuty lub

tak dtugo, az calo§¢ bedzie goraca.

Weganskie $niadania 21



Porcja na 6 - 8 tostow

11/2 szklanki mleka sojowego
lub ryzowego

3 tyzki skrobi kukurydzianej

1 tyzeczka cynamonu

6 tyzek maki z ciecierzycy
lub z brgzowego ryzu

1 szklanka drobno posiekanych
orzechéw nerkowca

2 tyzki (lub wiecej, w zaleznosci
od tego, ile bedzie potrzeba

do smazenia) rafinowanego oleju

kokosowego

6 — 8 kromek weganskiego pieczywa

petnoziarnistego lub pieczywa
petnoziarnistego z rodzynkami
syrop klonowy do polania

22 Weganska bogini w kuchni

W $éredniej misce wymieszaj mleko
sojowe lub ryzowe, skrobie kukury-
dziang 1 cynamon. Domieszaj do nich
make z ciecierzycy lub z brazowego
ryzu. Przetéz catos¢ do plytkiego
naczynia. Orzechy nerkowca wsyp
do drugiego ptaskiego naczynia.
Duza patelni¢ postaw na $rednim
ogniu 1 stop na niej olej kokosowy.
Kromki pieczywa maczaj pojedynczo
w mlecznej mieszance z obu stron,
by réwnomiernie nasigknely. Zanurz
kromke z jednej strony w orzechach
1 dociénij ja, by orzechy do niej
przylgnely. (Tak, troche trudno jest
to tak zrobié, by orzechy przykleily
sie do chleba. Nie marudz. Za chwile
bedziesz jes¢ francuskie tosty!). Po-
167 chleb na patelni (moze bedzie go
trzeba smazy¢ w kilku porcjach) —
orzechami do dotu. Smaz go przez
2 — 3 minuty, az orzechy dobrze sie
zrumienig. Ostroznie przewrdé
kromki na druga strone 1 smaz je
dalej, az z drugiej strony réwniez sie
zrumienia, przez ok. 2 — 3 minuty.
Podawaj natychmiast z syropem klo-

nowym.



Podstawowe nalesniki

Porcja na ok. 8 nalesnikéw o Srednicy

8- 11 centymetrow

1'/4 szklanki petnoziarnistej maki
do wypiekdéw

11/2 tyzeczki proszku do pieczenia

/2 tyzeczki drobnoziarnistej soli morskiej

11/2 szklanki mleka ryzowego

2 tyzki stopionego rafinowanego oleju
kokosowego lub oleju krokoszowego

1 tyzka syropu klonowego plus
odrobina do polania

1 tyzeczka czystego ekstraktu z wanilii

W duzej misce wymiesza] make,
proszek do pieczenia 1 sél. W éred-
niej misce wymieszaj mleko ryzowe,
olej, syrop klonowy 1 wanilie. Sklad-
niki plynne wymieszaj ze skladni-
kami suchymi, mieszajgc je tylko na
tyle, by lekko sie potgczyly (nie szko-
dzi, jesli zostanie kilka grudek).
Rozgrzewaj duza teflonowsa patel-
nie na §rednim ogniu przez co naj-
mniej 2 minuty. Nabierajac za kaz-
dym razem ok. '/, szklanki ciasta,
wykladaj je na blache lub patelnie.
Smaz tak dlugo, az pojawig sie pe-
cherzyki, brzegi zaczng odstawad,

a nale$niki bedg tadnie zrumienione

od spodu (przez ok. 2 — 3 minuty).
Przewrd¢ je na drugg strone i smaz
przez 1—2 minuty, az réwniez
z drugiej strony tadnie sie zrumienia.
Jesli to konieczne, gotowe nale$niki
trzymaj w ciepltym piekarniku, az
skonczysz smazenie calej porcji. Po-

dawaj gorace z syropem klonowym.

NALESNIKI JAGODOWE

Do ciasta domieszaj 1 szklanke jagod.

NALESNIKI
BANANOWO-ORZECHOWE
Do ciasta domieszaj 1 duzego banana
pokrojonego w cienkie plasterki i '/,
szklanki posiekanych orzechéw wlo-

skich.

NALESNIKI CZEKOLADOWE

Ilo§¢ pelnoziarnistej maki do wypie-
kéw zredukuj do 1 szklanki 1 2 tyzek.
Do ciasta dodaj !/, szklanki niesto-
dzonego naturalnego kakao. Ilos¢ sy-

ropu zwigksz do 2 tyzek.

Weganskie $Sniadania
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Podstawowe muffinki owocowo-orzechowe

Porcja na 12 standardowej wielkosci

muffinek

'/4 szklanki stopionego rafinowanego
oleju kokosowego lub oleju
krokoszowego — plus niewielka
ilos¢ do wysmarowania foremek

2 szklanki petnoziarnistej maki
do wypiekdw

1/, szklanki naturalnego cukru
trzcinowego lub innego $rodka
stodzacego w suchej postaci

1 tyzka jaj ,bez jaj” w proszku

2 tyzeczki proszku do pieczenia

/4 tyzeczki drobnoziaristej soli morskiej

1 /4 szklanki mleka sojowego

1 tyzeczka wanilii

1 szklanka $wiezych lub suszonych
owocow, pokrojonych w kostke
lub posiekanych, jesli to konieczne

'/2 szklanki posiekanych orzechow

(opcjonalnie)

Weganska bogini w kuchni

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Stan-
dardowej wielko$ci foremki do muf-
finek wysmaruj ttuszczem lub wyléz
papierowymi foremkami do muf-
finek.

W duzej misce polacz pelnoziar-
nistg make do wypiekéw, cukier
trzcinowy, proszek do pieczenia, sdl
1 substytut jaj. W $redniej misce wy-
mieszaj mleko sojowe, olej 1 wanilie.
Sktadniki ptynne wymieszaj z su-
chymi, mieszajac je tylko na tyle, by
lekko si¢ polaczyly. Domieszaj do
clasta owoce 1 orzechy, jesli zdecy-
dujesz si¢ ich uzyé. Przeléz ciasto
do przygotowanych foremek i podziel
je réwno pomiedzy foremki. Piecz
muffinki przez 15 — 20 minut lub
tak dlugo, az wykalaczka wbita w §ro-
dek muffinki po wyciagnieciu bedzie

czysta.



MUFFINKI POMARANCZOWO-ZURAWINOWE
Dodaj skérke z '/, pomaraficzy. Zamiast owocéw uzyj suszonej zurawiny

1 pomih orzechy.

MUFFINKI TROPIKALNE O SMAKU ORZESZKOW MACADAMIA

Dodaj skérke z '/, pomaraficzy, w charakterze owocéw uzyj banana i wiérkéw

kokosowych, a zamiast innych orzechéw uzyj orzeszkéw macadamia.

MUFFINKI JABLKOWO-CYNAMONOWE
W charakterze owocéw uzyj jablek, pomif orzechy, a do suchych sktadnikéw
dodaj 1 tyzeczke mielonego cynamonu, '/, tyzeczki mielonej gatki muszka-

totowej i '/, tyzeczki mielonych gozdzikéw.

MUFFINKI CUKINIOWO-RODZYNKOWE
W charakterze owocéw uzyj startej cukinii 1 rodzynek, pomin orzechy, a do
suchych skladnikéw dodaj 1 tyzeczke mielonego cynamonu i '/, tyzeczki

mielonego imbiru.

Weganskie $niadania 25



Porcja na ok. 2 szklanki Zmiksuj w blenderze owoce, mleko
2 szklanki posiekanych, mrozonych sojowe 1/lub sok. Miksuj do uzyska-
owocow (patrz ramka) nia gtadkiej konsystencji.

1 szklanka mleka sojowego lub soku
albo %2 szklanki mleka sojowego
i1/, szklanki soku Jesli uzywasz SwiezysSz owocdw,

dodaj do ick po prostu

Yo szklanki kostek lodu.

KOKTAJL TRUSKAWKOWO-BANANOWY
W charakterze owocéw uzyj truskawek 1 banana, a caly plyn niech stanowi

mleko sojowe.

KOKTAJL BARDZO JAGODOWY

W charakterze owocéw uzyj mieszanych owocéw jagodowych, a ptyn niech
sktada sie w potowie z mleka sojowego, a w polowie z soku jabtkowego.

(Mozesz tez uzy¢ wylacznie mleka sojowego).

KOKTAJL PO PROSTU BRZOSKWINIOWY
W charakterze owocéw uzyj brzoskwin, a ptyn niech sklada sie w polowie

z mleka sojowego, a w polowie z soku jablkowego.

TROPIKALNY KOKTAJL POMARANCZOWO-IMBIROWY

W charakterze owocéw uzyj banana, a caly ptyn niech stanowi sok poma-

ranczowy. Do koktajlu dodaj 1 lyzke rozgniecionego §wiezego imbiru.

26 Weganska bogini w kuchni



Porcja na 4 burrito

400 - 450 g twardego lub bardzo
twardego tofu, pokruszonego
(uzyj dtoni lub widelca)

2 rozgniecione zabki czosnku

2 tyzki ptatkow drozdzowych

1 tyzka tamari lub innego sosu sojowego

/2 tyzeczki kurkumy

1 fyzeczka drobnoziarnistej soli morskiej

/2 tyzeczki pieprzu

1 tyzka rafinowanego oleju kokosowego

250 g wegetarianskich parowek,
pokruszonych

1 duzy ziemniak (ok. 350 g) pokrojony
w kostke o boku ok. 1 cm

1 puszka (400 g) odsaczonej czarnej
fasoli lub fasoli pinto

1 puszka (100 g) pokrojonej w kostke
Zielonej papryki chili, odsaczone;'

4 petnoziarniste pszenne tortille
o $rednicy 23 - 25 cm, podgrzane

100 g startego weganskiego sera typu
cheddar lub innego tagodnego,
potmiekkiego sera

11/2 = 2 szklanki salsy

W duzej misce polacz tofu, czosnek,
platki drozdzowe, tamari lub inny
sos sojowy, kurkume, sl 1 pieprz;
odstaw cato$é na bok.

Duza patelnie postaw na Sred-
nim ogniu i stop na niej '/, lyzki
oleju kokosowego. Na tluszcz wrzué
paréwki 1 smaz je zgodnie z instruk-
cjami podanymi na opakowaniu.
Przetéz paréwki do miski z tofu
z dodatkami. Na patelni rozpus¢ na
érednim ogniu pozostate '/, lyzki
oleju kokosowego. Na tluszcz wrzud
ziemniaka 1 smaz go, od czasu do
czasu mieszajac, przez 12 — 15 mi-
nut, az bedzie miekki. Dorzu¢ fasole
oraz chili 1 mieszaj calosé, az wszyst-
ko bedzie gorgce, przez ok. 1 minute.
Domieszaj tofu z dodatkami 1 smaz
calo§é, mieszajac od czasu do czasu,
przez 3 — 4 minuty lub tak dlugo,
az wyparujg wszystkie plyny, a catosé
bedzie goraca.

" Mozna Ja zastapi¢ marynowanym pepperoni. — przyp. tlum..

Weganskie $Sniadania 27
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Przed podaniem potéz tortille na
blacie kuchennym i natéz na nig '/,
farszu z tofu, tworzac z niego walec
na $rodku tortilli, w odleglosci 5 cm
od kazdego z brzegéw. Posyp farsz
'/, sera i polej '/, salsy. Z16z tortillg
z jednej strony, zaktadajac ja na gére
nadzienia, zawin brzegi, a nastepnie
roluj ja w kierunku drugiego brzegu,

by utworzy¢ ciasno zwiniety walec.

Porcja dla 2 os6b

ok. 300 g twardego lub bardzo twardego
tofu, pokruszonego (uzyj dfoni lub
widelca)

ok. 80 g startego wegariskiego sera
typu cheddar, innego tagodnego,
potmiekkiego sera lub tagodnego
sera topionego

2 rozgniecione zabki czosnku

4 tyzeczki ptatkdw drozdzowych

2 tyzeczki tamari lub innego sosu
sojowego

2 tyzeczkijaj ,bez jaj” w proszku

/2 tyzeczki kurkumy

/2 tyzeczki drobnoziarnistej soli morskiej

/2 tyzeczki pieprzu

1 tyzka rafinowanego oleju kokosowego

'/, zielonej stodkiej papryki pokrojonej
w kostke o boku ok. 0,5 cm

'/, czerwonej stodkiej papryki pokrojonej

w kostke o boku ok. 0,5 cm

Weganska bogini w kuchni

Przetéz burrito na talerz, zlozeniem
do dotu. Czynno$¢ powtérz w przy-
padku pozostatych tortilli. Pozostaly

salse postaw na stole. Olé, laski!

1/4 cebuli pokrojonej w kostke o boku
ok.0,5cm
1 gruby plaster lub ok. 30 g weganskiej
wedliny pokrojonej w kostke o boku
ok.0,5cm
Papryka do ozdoby (opcjonalnie)
W duzej misce wymieszaj tofu, ser,
czosnek, platki drozdzowe, sos tamari
lub inny sos sojowy, substytut jaj,
kurkume, sdl 1 pieprz. Odstaw na bok.
Duza patelnie postaw na $rednim
ogniu i stop na niej '/, tyzki oleju
kokosowego. Na tluszcz wrzué zie-
long papryke, czerwona papryke 1 ce-
bule, po czym smaz je, od czasu do
czasu mieszajac, przez okoto 3 mi-
nuty, az beda miekkie. Przet6z wa-
rzywa na talerz lub miske.
Postaw ponownie patelni¢ na $re-
dnim ogniu i stop pozostate '/, tyzki

oleju kokosowego. Na tluszcz wrzué



mieszanke tofu 1 smaz ja przez okolo
2 minuty, od czasu do czasu mie-
szajac. Nastepnie rozi6z tofu réw-
nomiernie na patelni 1 smaz je,
nie mieszajac, az ladnie zrumieni sie

od spodu, przez ok. 2 — 3 minuty.

Mieszanke warzyw 1 wedliny po-
16z na omlecie. Zdejmij patelnie
z ognia 1 delikatnie zsun omlet do
polowy na talerz. Ostroznie odwr6é
patelnie nad omletem, by zlozy¢ go

na pot na talerzu.

Nie weurzaj sie, jesli schizanisz
skladauie wegomletu.
To z pewnoseiq umiejetnoSC,
na ktdnej opanowanie potizeba
CzAsu.

Jesli cheesz, przed podanien
posyp ombet papiykg.
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