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Karma zawsze wraca

Mam na imie Kasia. Jestem mamg, zong, dziennikarkg i...
wegankg. Kazdy z nas ma swoje powody, dla ktérych nie je
miesa. Pozwolcie, ze opowiem wam mojqg zielong historie.

JUZ BYLtAM W OGRODKU, JUZ WITALAM SIE Z...

Wszystko zaczeto sie wiele lat temu, kiedy pracowatam jako redaktor
naczelna magazyndw ogrodniczych. Moja wiedza o sile roslin rosta réwnie
szybko jak chwasty (nazywane przeze mnie ziotami) na dziatce, ktérg
uprawiatam. Z kazdym rokiem w mojej kuchni pojawiato sie coraz wiecej
leczniczych roslin: rumianek, mniszek, podagrycznik, dzika réza, rokitnik,

a nawet ostrokrzew czy ziele Damiana. Przybywato tez przypraw: kurkuma,
kardamon, kumin, gatka muszkatotowa, czarna sél himalajska, wedzona
papryka. Rosliny pomagaty mi zasngc (melisa, chmiel, lawenda), uporac
sie z problemami trawiennymi (kminek, mieta, zielone orzechy), walczy¢

Z przeziebieniem (owoce dzikiej rézy, kwiaty dzikiego bzu czarnego i lipy).
Z czasem w mojej kuchni pojawity sie przetwory. Bo jak fu nie korzystac¢

z obfitosci dardw z dziatki: ogdrkdw, cukinii, papryki, fasolki, fasolnika chih-
skiego, porzeczek, wisni, jabtek, malin, tfruskawek.

Rosliny krok po kroku pokazywaty mi, jak wielkg majg moc iile potrafig
zdziata¢ dla zdrowia. Miaty wptyw na to, jak sie czuje i czy pokonam choro-
be. Bezapelacyjnie. Bezkonkurencyjnie. Wyparty z mojej rodzinnej apteczki
wszystkie antybiotyki, krople, syropy, tabletki. Chemia nie dawata rady, byta
mato skuteczna w pordwnaniu z ziotami i naturalnymi specyfikami. Nadal
chodzitam do lekarzy, konsultowatam swoje zielarskie spostrzezenia z profe-
sjonalistami. Nie umawiatam sie na wizyty u szamandw i jasnowidzdw. To nie
jest historia o tym, jak zbuntowatam sie przeciw cywilizacji i kupitam chate
w Bieszczadach. Zdecydowanie nie. Po prostu rosliny dawaty mi wiecej sity
i energii. Moja cérka Asia nauczyta sie pic¢ syrop z mniszka na przeziebienie,
a mqgz Krzy$ pomagat zbierac zielone orzechy na nalewke trawienng. Wszy-
scy mielismy pewnosc¢, ze natura nam pomaga.

Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/rt/wegek2
http://helion.pl/rf/wegek2

" ".
Kup ksigzke Polec ksigzke


http://helion.pl/rt/wegek2
http://helion.pl/rf/wegek2

DLACZEGO MIESO NIE JEST ZDROWE?

A potem pojechatam do Poznania na spotkanie z profesorem T. Colinem
Campbellem. Na konferenciji lekarzy przedstawiono publikacje haukowe
udowadniajgce, ze dietq roslinng, nieprzetworzong, mozna wtgczacé

i wytgczac pierwsze stadium raka, cukrzycy, zatrzymywac reumatoidalne
zapalenie stawdw, zwalczy¢ alergie iinne dolegliwosci. W oszotomieniu
patrzytam w ekran projektora.

A wiec to sprawa miesa?

Naprawde?

Bytam poruszona iloscig wiedzy, jakg stamtgd wyniostam.

Wtedy pojawita sie w mojej gtowie mysl, ze ja nie chce chorowaé. Chece
unikng¢ tych wszystkich dolegliwosci. Czy moge?

Profesor Campbell po spotkaniu odpowiedziat mi na to pytanie: ,,Jest
taka naukowa szansa”.

Wrécitam do domu i postanowitam od tego dnia nie siegac po produkty
odzwierzece. Juz wczesniej nie przepadatam za miesem, ale ten dzieh byt
przetomowy. Po prostu przestatam.

Jednirzucajg papierosy, alkohol czy bytego narzeczonego, a ja rzucitam
mieso.

Dla wtasnego zdrowia.

Potem im wiecej czytatam, tym mocniej utwierdzatam sie w przekonaniu,
ze podjetam stuszng decyzje.

Porzucitam magazyny ogrodnicze, zostatam redaktor naczelng mago-
zynu poswieconego kuchni wegetarianskiej i weganskiej, a pdzniej takze
»Ekostyle” — magazynu o ekologii, odpowiedzialnej modzie i kosmetykach
cruelty-free. Bo to bliskie mojej skérze. Bo jasno mdwi o tym, jakie mam
poglgdy. Bo taka wtasnie jestem i w to wierze.

| teraz juz mniej boje sie o zdrowie moje i mojej rodziny, a bardziej o zdro-
wie ludzi i kondycje naszej planety.

WYMEDYTOWALAM SOBIE TE WEGANSKA KARME

Kiedy jeszcze pracowatam w korporacii, bardzo meczyty mnie mato
konstruktywne zebrania, wyniki finansowe, raporty, wredni, zestresowani
szefowie i rzesza pracownikdw biegajacych jak chomiki w kotowrotku.
Nie chciatam tego.

Nie chciatam tak zy¢. Bo czy to jest zycie?
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Od lat ¢wiczytam joge. Wtedy, gdy pracowatam w korporacji, zaczetam
takze medytowac.

Pewnego stonecznego dnia, gdy siedziatam na tarasie i medytowatam,
zrozumiatam, co chce w zyciu robi¢ — chce zdrowo karmic ludzi. Dawaé
im smaczne dania, edukowac ich, pomagac im leczy¢ sie jedzeniem.
Tego wtasnie chciatam.

Los chyba nade mng czuwat, bo korporacja postanowita sie ze mnq roz-
stac, a ja nareszcie mogtam w petni oddac sie realizowaniu planu, ktéry
od dawna rozwijat sie w mojej gtowie.

LECZMY SIE JEDZENIEM
W moim zyciu na dobre zagoscita fundacja Vival Zostatam koordynatorkg
ogdlnopoilskiej akcji ,Zostah wege na 30 dni”. Czy wiecie, ze zapisato sie

do niej ponad 100 tysiecy osdb? To niesamowite, ze tylu ludzi chce cho-

ciaz sprébowac diety roslinnej.

Zaczqc byc¢ wege.

Przynajmniej przez miesiqc.

To duzo.

| moje zielone serce sie cieszy.

Az tyle jest nas w Polsce. Ponad milion. | kazdy ma swojqg historie niejedze-

nia miesa. Jedni rezygnujqg z niego z powoddw empatycznych, innych

przekonaty idee ekologiczne. W sumie fo chyba niewazne, od czego sie

zaczeto. Razem mozemy ratowacd zwierzeta i planete. Im mniej bedziemy

ja zasmiecad, tym wiecej starczy dla naszych wnukdw i prawnukdw. Wie-

cej o wege w statystyce na str. 270. Ahimsa, czyli nieszkodzenie, w sanskry-

cie oznacza niekrzywdzenie stowem, myslg i czynem. Nie tylko zwierzgt,

ale tez ludzi. O tym drugim aspekcie czasami niestety zapominamy.

A warto sie nad nim pochyla¢ wtasciwie kazdego dnia, przypominat na

ostatnich warsztatach uwaznosci mdéj nauczyciel Maciek Wielobdb.

| ja to robie. Ahimsa. s
Staram sie nie tylko nie krzywdzi¢ ludzi, ale tez im co$ dawac. [
Nie krzywdzi¢ ich zte] jakosci produktami i podtymi daniami. Sama zyc s 1 ’

i je$¢ zdrowo oraz namawiac¢ do tego innych talerzem petnym witamin.
Wtedy bedziemy zdrowi. Leczmy sie jedzeniem. O tym marze i nod tym s
medytuje. d
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SZKOLE W GOTOWANIU, JEM, CO UGOTUJEMY

Zatozytam wtasng firme, VEGLAB, i organizuje warsztaty kulinarne. Szkole
ludzi w zakresie kuchni roélinnej, ucze, jak gotowad, jak komponowac
dania, jak bilansowac diete. A na koniec wszyscy radosnie ziadamy to, co
uda nam sie przyrzqdzi¢ na zajeciach.

1 pro$bg o profesjonalne szkolenia zwracajqg sie do mnie restauracije

i hotele. Tam tez zauwazono, ze przybywa wegetarianskich i weganskich
klientéw, a szefowie kuchni, cho¢ bardzo sie starajg, weganskiego go-
towania muszq sie uczy¢ od podstaw. | wtedy przyjezdzam ja. Szkole,
podpowiadam, daje wskazdwki. W profesjonalnej kuchni, dla pro-
fesjonalnej gastronomii. To cudowne, ze czasy sie zmienity, ze jestem
potrzebna w takich miejscach. Szkole w cztero- i pieciogwiazdkowych
hotelach, najwybitniejszych szefow kuchni. Wspdlnie tworzymy wymarzo-
ne dania bez odrobiny miesa. Czasami pisze o tym na moim blogu
www.katarzynagubala.pl.

Wspodtpracuje tez ze szwajcarskg markg V-Label, ktéra przyznaje certyfika-
ty produktom o potwierdzonym weganskim pochodzeniu. Korzystajgcym
z nich lokalom zalezy na tym, by ich klienci mieli pewnos¢, ze podczas
przygotowywania nie ucierpiato zadne zwierze. | ja mam zaszczyt certyfi-
kowac takie miejsca — ze szwajcarskq precyzjg V-Label.

Moja dziatalno$¢ dla gastronomii sprawita, ze organizatorzy konkursu dia
szefébw kuchni, cislej jego drugiej edycji poswieconej potrawom wegan-
skim — Spotkanie z SelfCookingCenter® w zamku Topacz — zapropono-
wali mi role ambasadora fego wydarzenia. Dla mnie to ogromny zaszczyt.
A takze doskonata okazja do przekonania sie, w jakiej kondycji jest polska
gastronomia, jedli chodzi o kuchnie weganskg. Takie akcje tylko umacnia-
ja mojq wiare, ze kiedys zazieleni sie cata Polska.

DLACZEGO TYTUL WEGE W KWADRANS?

Trzymacie w rekach mojqg piatqg ksigzke, a trzecig kulinarng.

™ Uznatam, ze temat szybkich dan weganskich jest wazny. Wszak czasu
mamy coraz mniej, musimy go ceni¢. Czy da sie gotowac szybko i zdro-

L wo?e W tej ksigzce odpowiadam na to pytanie — sobie i Wam.

"_. WEGE W KWADRANS ma udowodnié&, ze dania weganskie mogg byc¢ szyb-

kie w przygotowaniu. Znalazto sie tutaj ponad 125 przepiséw, ktére mozna
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wykona¢ w kwadrans lub maksymalnie pdt godziny (gdy wliczam czas
gotowania ryzu, kaszy czy soczewicy). Co najwazniejsze, przepisy opraco-
wywatam tak, aby nie trzeba byto uzywac rzadkich, frudno dostepnych
sktadnikdbw — raczej te, ktére zwykle mamy pod reka.

Zatem — gotowac roslinnie mozna naprawde szybko i zdrowo. Nie potrze-
ba do tego wymysinych sktadnikdw ani skomplikowanego sprzetu. Warzy-
wa, owoce, kasza, ryz, froche przypraw, zdrowy olej, do tego blender

— i jesteSmy najedzeni.

Z ZIELONEGO SERCA

Ta ksigzka wzieta sie z potrzeby serca. Za kazdym razem, kiedy prowadze
warsztaty kulinarne lub gotuje na scenie, podchodzg do mnie ludzie

i méwig: ,Nie myslatem, ze da sie to tak szybko zrobic”, ,,Ta kuchnia jest
naprawde prosta”, ,,Chyba zaczne by¢ wege, tylko nie wiem, jak za-
czqc”, \Moze bym i sprébowata, ale to pewnie jest skomplikowane™.

Na polskim rynku nie byto dotad ksigzki, ktéra ttumaczytaby, jak szybko,
zdrowo i dobrze zje$¢. | dotyczytaby kuchni weganhskiej. Kwadrans to nie-
duzo, prawda?

Mam nadzieje, ze kazdego dnia znajdziecie tyle czasu, by poswieci¢ go
na gotowanie.

Wierze, ze uda nam sie wspdlnie cos ugotowac.

Licze, ze moje proste przepisy bedq dla Was pomocne.

Koniecznie dajcie zna¢, jak Wam poszto!

WEGE W KWADRANS pokaze Wam, ze kuchnia roslinna nie jest skompliko-
wana. Oczywiscie, mozemy roztrzgsac, czy danie przygotowywac z suchej
ciecierzycy, czy uzy¢ tej w puszce. A jesli nie mamy kuminu — to iS¢ i go
kupi¢ czy gotowac bez niego? Skgd wzig¢ ptatki drozdzowe nieaktywne?
Czy na pewno chcemy zrobic kisiel ze skrobi ziemniaczanej, czy lepiej
przygotowac go szybciej, z paczkig Problemdw do rozwazenia nie zabrak-
nie — ale jesli nie sprobujemy, nigdy sie nie przekonamy.

Warto zagtebic sie w lekture, znalez¢ swoje ulubione przepisy — i zaczgc.
Pomoze Wam w tym dziat ,Baza”, w ktérym znalazty sie podstawowe da-
nia, jak twarozek ze stonecznika, pesto czy mleko roslinne.

KAZIDY OD CZEGOS ZACZYNAL
Na poczgtku robitam tylko pesto. Smakowato mi. Wreszcie zamiast bazy-
liowego ukrecitam pietfruszkowe — potem to juz byta jedna wielka waria-
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cja na temat pesto. Podobnie z wszelkie] masci hummusami. Uwielbiam je
kreci¢ w kazdych warunkach, nawet na urlop zabieram blender. Bo mdj
hummus jest poezjg w poréwnaniu z tym ze sklepowej potki.

WEGE W KWADRANS to ksigzka dla wszystkich, ktérzy chcieliby gotowac
ro$linnie, a nie wiedzqg, od czego zaczgc.

WEGE W KWADRANS to prosta kuchnia, ale bardzo zdrowa i zbilansowana.
WEGE W KWADRANS to ksigzka dla kazdego, komu sie wydaje, ze kuchnia
wegetarianska i weganska jest skomplikowana, trudna i czasochtonna.
Ja juz wiem, ze nic bardziej mylnego! W tej ksigzce udowadniam, ze wy-
starczy 15 minut spedzonych w kuchni, zeby zje$¢ zdrowy, zbilansowany
positek.

Z racji wielu obowigzkéw nie mam czasu gotowac tyle, ile bym chciata.
Te przepisy przygotowatam dla mojej rodziny — tak sprawdzitam, ze sq
szybkie i kazdy jest w stanie je wykonad, i postanowitam podzieli¢ sie nimi
z Wami.

WEGANSKA, CZYLI JAKA?

Wegetariahska, weganska, roslinna — te okreslenia bedq sie przewijaty
przez catq ksigzke. Zwykle wymiennie. Proponowane przeze mnie pro-
dukty sg w petni naturalne, przy ich produkcji nie ucierpiaty zwierzeta, nie
wyrzgdzono szkéd w srodowisku.

Nomenklatura nie jest dla mnie najwazniejsza. Istotniejsze jest uzmystowie-
nie, ze to kuchnia zdrowa, petna witamin, zbilansowana. | to jest cel te]
ksigzki. Zalezy mi na tym, zebySsmy nie truli siebie i naszych rodzin. Przemyst
spozywczy robi to wystarczajgco skutecznie, a reklamowy intensywnie
mu w tym pomaga. Dlatego zwracajmy uwage na etykiety, czytajmy,
jakie sktadniki zawierajg produkty dostepne w sklepach. W kilogramowym
opakowaniu soli kamiennej oprécz niej znajdziemy antyzbrylacz. W pusz-
ce czerwonej fasoli oprécz ziaren — takze sél. A mleko rodlinne ze sklepu
moze zawierac nawet 10 tyzeczek cukru.

Przeraza mnie chemia w jedzeniu.

Jestem zdziwiona, ze kto$ pozwala nas tak fruc.

Boje sie, ze to Zle wptywa na nas i nasze zdrowie.

Nie zgadzam sie na fo.

Dlatego napisatam WEGE W KWADRANS. Sq tu przepisy na zdrowe dania
ze zdrowych produktéw. Oczywiscie warzywa i owoce mogq by<¢ pryska-
ne, a kasza zawierac jakies szkodliwe substancije, ale generalnie powinny
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by¢ zdrowsze od gotowego kisielu czy budyniu z paczki, hummusu w sto-
iczku czy pasztetu ze sklepu. Bo zrobimy to sami. Bez chemii.

Ciesze sie, ze siegneliscie po te ksigzke, i ogromnie Wam za to dziekuje.
Zapraszam Was na moje warsztaty i bloga. Podchodzcie do mnie na im-
prezach kulinarnych i podczas wspdlnego gotowania. Pytajcie, chwalcie
sie Waszqg kuchnig. Dzielcie sie swojg wiedzg z innymi.

Tylko w ten sposdb mozemy przywrdci¢ naszej planecie zielony kolor,

a sobie podarowac zdrowie.

KASIA GUBALA
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ROSLINNE PODSTAWY

Dieta wege w ciqgzy —
czesto zadawane pytania

»

Dieta weganska w cigzy?2 To absurd! To zto! To zamach na wtasne dziec-

ko! Takie wtasnie komentarze mogqg ustysze¢ przyszte mamy, informujgce
swojq rodzine czy otoczenie o tym, ze sq na diecie roslinnej. Dyskusje na ten
temat zawsze frwajg dtugo i kazda ze stron czuje sie urazona. Faktem jest, ze
dieta wegetarianska czy dieta weganska w zaden sposdb nie zagraza zyciu
ptodu, nie wptywa negatywnie na jego zdrowie ani na kondycje organizmu
kobiety w cigzy. Wazne, by — jak kazda inna dieta wykluczeniowa — byta
zbilansowana i petnowartosciowa. Jesli jednak styszymy docinki ze strony
wfroskliwych” mam czy babc, zapytajmy:

CZY DLA KOBIET W CIAiY ZDROWE JEST JEDZENIE KABANOSOW?

Ich sktad, ilo$¢ niezdrowych sktadnikéw chemicznych, w tym benzoesanu sodu,
pochodzenie miesa z przemystowych hodowli — to sprawia, ze nie sg wska-
zane dla naszego zdrowia. Oto co mogg zawierac kabanosy oprdcz miesa:

= wzmacniacz smaku, = maltodekstryna,

= azotyn sodu, = syrop glukozowy,

= ekstrakt drozdzowy, = przeciwutleniacze,
= stabilizatory, = barwniki.

= substancje zelujgce,

CZY W CIAZY MOZINA JESC WEDLINY?

Wedliny zawierajq takie ilosci benzoesanu sodu, ze az strach! Zamiast wedli-
ny warto je$¢ domowej roboty smalec z fasoli. Wystarczy zblendowac fasole
z puszki z podsmazong na oliwie cebulg, paste doprawi¢ jabtkiem i majeran-
kiem! Dobrymi smarowidtami sg fez hummus, pasty warzywne czy guacamole.

CIY W CIAZY MOINA JESC PIZZE?

Oczywiscie, ze mozna — jesli sie jg zrobi samemu w domu. Pizza zamdwiona
przez telefon czy kupiona w sklepie, gotowa, z paczki, zwykle jest zrobiona

Z mrozonego ciasta, petnego chemii, zawierajgcego utwardzone ttuszcze
roslinne, ktére nastepnie sq jeszcze podgrzewane w wysokiej temperaturze
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w piekarniku. Wazne tez, co potozymy na pizzy lub z czym jg zamowimy.
Dieta wege w czasie cigzy to nie tylko surowe warzywa, ale odpusémy sobie
jedzenie pizzy z salami czy ciezkimi sosami. Lepszym rozwigzaniem bedqg do-
datki w postaci warzyw, sosu pomidorowego i bazylii.

CZY W CIAZY MOZNA JESC PAROWKI?

llo$¢ miesa w standardowej pardéwce jest mocno ograniczona, sktad — che-
micznie niezdrowy, a opisy ,pardowki w 90 procentach z szynki” nie gwaran-
tuja, ze 90 procent produkiu to mieso. Nikt przeciez nie podaje informacji, co
zawierata owa szynka... Jesli tylko mamy takg mozliwose¢, odpusémy sobie
ten produkt na rzecz zdrowych pasztetdw warzywnych czy kotletow z kasz

i warzyw. Takze pardwki sojowe nie powinny zajmowac zbyt wiele miejsca

w jadtospisie przysztej mamy.

CZY W CIAZY MOZINA JESC ROSOL NA KOSTCE ROSOLOWEJ?

Izomery trans kwaséw ttuszczowych zawarte w kostce rosotowej w znaczg-
cym stopniu wptywajg na rozwéj ptodu, a naduzywane, przyczyniajq sie
do atopii lub stanu przedrzucawkowego. Kostka rosotowa zdecydowanie
nie jest zdrowa dla kobiet ciezarnych. Zresztg nie tylko dla nich — najlepiegj
w ogdle jej nie uzywad.

CZY W CIAZY MOZINA JESC CHIPSY?

Modyfikowane ziemniaki, z jakich czesto wytwarza sie chipsy, i ttuszcze frans
uzyte do ich smazenia znaczgco wptywajg na zdrowie przysztej mamy i rozwoj
ptodu. Odpusémy sobie chipsy z paczki. Lepiej wykonac je samodzielnie z cien-
ko skrojonych warzyw upieczonych w piekarniku i skropionych zdrowq oliwg.

CZY W CIAZY MOZNA JESC TORTY, CIASTKA, BABECZKI, CUKIERKI, BATONIKI?
llo§¢ — i jako§¢ — cukru uzywanego do produkcji sklepowych stodyczy jest
zatrwazajgca. W jednej porcji kremowego ciasta z cukierni moze sie znajdo-
wac nawet 20 tyzeczek cukru i ogromna ilo§¢ margaryny roslinnej wytworzonej
z niezdrowego ttuszczu rafinowanego lub utwardzonego. Do tego dochodzg
chemiczne dodatki w postaci emulgatoréw, polepszaczy smakdw, barwnikdéw
i konserwantéw. Warto tez zwrdci¢ uwage na zawarto$¢ w takich produktach
syropu glukozowo-fruktozowego, ktdry jest réwnie niezdrowy jok chemiczne do-
datki. Oczywiscie jedno ciastko nie zaszkodzi znaczgco, ale objadanie sie stody-
czami w czasie cigzy moze prowadzi¢ do nadwagi i problemdw zdrowotnych.
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. «

Mleko roslinne, twarozek ze stonecznika, a moze domo-

wej roboty buteczkiizupd miso? To podstawowe przepi- B
sy, wedtug ktorych stworzymy. wykwintne dania wegan-
skie. Zaczynamy?2 No 1o start!
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BAZA

Najzdrowsze pesto pietruszkowe

DLA 4 OSOB

| 1 szklanka dowolnych orzechéw (nerkowcéw, brazylijskich,
wioskich, laskowych, migdatéw) | 1 peczek natki pietruszki
| garsé lisci bazylii (opcjonalnie, dla stodszego smaku)
| 4 - 6 tyiek oliwy | soli pieprz do smaku | 2 bagietki
OPCJONALNIE | 2 tyzki ptatkéw drozdzowych nieaktywnych
| 3 tyzki wody

W blenderze najpierw miksujemy same orzechy. Liscie pietruszki i ewentu-
alnie bazylii myjemy, osuszamy i siekamy (kroimy jak najdrobniej, bez to-
dyzek, by nie zawijaty sie wokot ostrzy). Wrzucamy do blendera, wlewamy
oliwe, doprawiamy. Opcjonalnie wsypujemy ptatki drozdzowe nieaktywne
i wlewamy wode. Blendujemy. Pesto rozsmarowujemy na bagietce.

DO PESTO MOZEMY DODAC PtATKI DROZDZOWE NIEAKTYWNE. Wytwarza
sie je przy uzyciu glukozy z melasy buraczanej lub trzcinowej, bedqgcej
pozywkqg drozdzy, ktére nastepnie sg dezaktywowane w wysokiej tem-
peraturze, a potem myte i suszone. To absolutnie weganski i niesamowi-
cie zdrowy sktadnik, doskonate zrédto witamin i mikroelementdw. Ptatki
drozdzowe obnizajq poziom cholesterolu, wykazujg wtasciwosci uodpar-
niajgce, zawarty w nich selen wzmacnia wtosy, paznokcie i skére. Majg
serowo-orzechowy smak, dlatego sq czesto wykorzystywane w kuchni
weganskiej jako sktadnik roslinnych seréw, past i zup.
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BAZA

Mleko owsiane rowniez do kawy

DLA 2 OSOB

| 100 g ptatkéw owsianych (uzytam btyskawicznych)
| 700 ml gorgcej, ale nie wrzgcej wody (ok. 70 stopni)

Ptatki zalewamy gorgcg wodg. Po 15 - 20 minutach przeciskamy je przez
sitko lub gaze. W ten sposdb w jednym naczyniu mamy mleko roslinne,

a w drugim owsianke, ktéra mozemy zjes¢ z dowolnymi dodatkami: baka-
liami, orzechami lub kakao.

WSZYSTKIE MLEKA ROSLINNE ROBI SIE W DOSC PROSTY SPOSOB. | chyba
nigdy nie zrozumiem, dlaczego w sklepie, zapakowane w kartony, sqg takie
drogie. (Wiecej o tym na stronie 34). Proponuje przepis na najszybsze do
zrobienia mleko roslinne, jakie znam. Idealnie nadaje sie do kawy, szcze-
gdlnie zbozowej. Nie ma smaku ani zapachu, na przyktad kokosowe.

| co najwazniejsze, wtasciwie jest produktem ubocznym przygotowywania
porannej owsianki.
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BAZA

Serek homogenizowany na stodko

DLA 2 OSOB

| garsé sezonowych owocéw (maliny, truskawki, porzeczki, morele, brzo-
skwinie) lub mus owocowy (np. z jabtek)
| 1 opakowanie jedwabistego tofu (tzw. silken tofu) | 1 ptaska tyzeczka
syropu daktylowego (lub innego, np. z agawy, klonowego, albo karobu)

Owoce myjemy (odktadamy kilka do dekoracji) i wraz z tofu ugniatamy
widelcem. Stodzimy syropem wedtug uznania.

PAMIETAM SMAK TAKIEGO SERKA — WANILIOWEGO LUB TRUSKAWKOWE-
GO — Z DZIECINSTWA. Niestety, przez to, jaki sktad majqg serki homogeni-
zowane dostepne obecnie na rynku, nie mamy zamiaru ich je$¢ anija,
ani moja rodzina. Stgd wzigt sie pomyst na zdrowszqg alternatywe. Dobrg
opcjq jest uzycie ekologicznego jedwabistego tofu — wyjatkowo gtad-
kiego, idealnie nadajgcego sie do deserdw na stodko. Jest delikatniejsze
w konsystencji niz np. feta i nie frzeba go dodatkowo zageszczad, zeby
miato te specyficzng konsystencje serka. Ten przepis polecam zwtaszcza
na szybkie $niadanie, gdy autobus juz trgbi na przystanku, a dzieci, wcigz
W pizamach, marudzqg zaspane.
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BAZA

Hummus klasyczny z warzywami

DLA 4 OSOB

| 1 puszka cieciorki (lub 300 g ugotowanej) | 2 tyzki tahini
| sok z V2 cytryny | Y2 tyzeczki soli | 3 tyzki oliwy
| odrobina wody
DODATKI | 2 papryki | 2 marchewki | 1 ogoérek | kilka czarnych oliwek |
gars¢ sataty | kilka listkéw kolendry lub pietruszki
| 8 pomidorkéw koktajlowych

Cieciorke odsgczamy z zalewy. Wsypujemy do kielicha blendera. Dodaje-
my tahini, sok z cytryny, sél | oliwe. Blendujemy. Jedli hummus jest za gesty,
dodajemy odrobine wody i ponownie blendujemy. Papryke, marchewke,
ogdrka myjemy i kroimy w stupki. Satate i pomidorki myjemy. Hummus po-
dajemy w otoczeniu warzyw, mozna tez nim faszerowac papryke.

TO TRADYCYJNY PRZEPIS NA HUMMUS. Do tego dania nie podajemy sztué-
cow, a jedynie warzywa pokrojone w stupki lub w formie tédeczek. Chodzi
o to, zeby kazdy mdgt sie poczestowad, by jes¢ palcamii dobrze sie przy
tym bawic. To propozycija kolacji w letnie wieczory lub uzupetnienie porciji
witamin w dtugie zimowe wieczory.
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BAZA

Twarozek z tofu do kanapek

DLA 1 OSOBY

| 4 rzodkiewki | /- opakowania jedwabistego tofu (silken tofu)
| 1tyzeczka ptatkéw drozdiowych nieaktywnych (opcjonalnie)
| koperek wedtug uznania | szczypiorek do posypania
| 5 pomidorkéw koktajlowych | séli pieprz do smaku | Y2 bagietki

Rzodkiewki myjemy, §cieramy na tarce. tgczymy z tofu — mieszamy
widelcem. Ewentualnie dodajemy ptatki drozdzowe dla uzyskania bar-
dziej serowego posmaku. Szczypiorek i koperek siekamy, posypujemy nimi
wierzch twarozku. Podajemy na kromkach z pomidorkami, doprawiony
solg i pieprzem.

JAKOSC NABIALU DOSTEPNEGO W SKLEPACH POZOSTAWIA WIELE DO
IYCZENIA, czesto jest to po prostu biata woda. Dotyczy to réwniez twaroz-
kéw. Warto wiec sprobowad zdrowej alternatywy $niadaniowej

w postaci twarozku zrobionego z tofu. Danie robi sie w minute. W zalezno-
$ci od nastroju mozemy do niego dotozy¢ szczypiorek, cebulke, pomidory,
rzodkiewke czy koperek. Niech nie ogranicza nas wyobraznial
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BAZA

Tofucznica petna ztotej energii

DLA 2 OSOB

| 1 cebula | oliwa do smazenia | 1 kostka jedwabistego tofu (silken tofu
lub innego, nawet smakowego, z dodatkiem ziét, suszonych
pomidoréw czy czarnuszki) | 'z tyzeczki ziaren kuminu i kolendry
(uttuczonych w mozdzierzu) | szczypta kurkumy (dla koloru)
| szczypta czarnej soli himalajskiej kala namak
| 2 tyzeczki ptatkéw drozdzowych nieaktywnych | swiezo mielony
pieprz do smaku | kilka lisci szczypiorku

Cebule obieramy, kroimy w drobng kostke i podsmazamy na patelni

z odrobing oliwy. Tofu (szczegdlnie jedwabiste) delikatnie rozdrabniamy
widelcem i tgczymy z uttuczonymi ziarnami kuminu i kolendry, kurkumg,
czarng solg oraz ptatkami drozdzowymi. Mase doktadamy na patelnie,
do cebuli, i lekko podsmazamy.

Tofucznice podajemy posypang $wiezo mielonym pieprzem i pokrojonym
szczypiorkiem.

TOFUCZNICA TO NIC INNEGO JAK WEGANSKA WERSJA JAJECZNICY

— tyle ze do jej przyrzgdzenia zamiast jajek uzywamy tofu. Dla wielu oséb,
ktére zaczynajg przygode z kuchniq roslinng, to danie jest niesamowitym
odkryciem — nie tylko smakuje, ale i wyglada jak jajecznical Tofu jest

w tym przypadku jedynie wypetniaczem. Kolor z6tty uzyskujemy dzieki
kurkumie, za jajeczny smak odpowiada czarna sél himalajska kala namak
(ma specyficzny siarkowodorowy zapach kojarzgcy sie ze zgnitym jajem),
a aromatu dodajq ptatki drozdzowe nieaktywne, cebula, szczypiorek,
kumin i kolendra.
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BAZA

Czekoladowy budyn jaglany

DLA 2 OSOB

| 100 g kaszy jaglanej | 2 szklanki mleka roslinnego (np. ryzowego, mig-
datowego) | 2 tyzki kakao | 1tyzeczka przyprawy korzennej
| 1-21tyzki syropu daktylowego lub innego stodzika (np. syropu z agawy)
| 100 g suszonych owocéw (np. jabtek, sliwek, moreli, rodzynek)

Kasze gotujemy wedtug wskazdwek na opakowaniu. Dodajemy do nigj
mleko roslinne, kakao, przyprawe korzenng i syrop — blendujemy na
gtadkg mase. Budyn przektadamy do miseczek lub szklanek i posypujemy
pokrojonymi suszonymi owocami.

Opcjonalnie suszone owoce mozemy zblendowac razem z budyniem.
Wtedy dodajemy mniej stodzika, bo owoce dostodzg deser.

KASZA JAGLANA MA WIELE ZALET, W TYM TAKA, 1E MOINA JA PODAWAC
NA WIELE SPOSOBOW. Proponuje prosty budyn jaglany. Mozemy od niego
rozpoczgc¢ dzien. Kasza doda nam energii i bedzie utrzymywad cieptote
ciata, a zdrowy stodzik w postaci syropu daktylowego dostarczy radosci,
endorfin i pozytywnie nastawi do zycia.
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BAZA

Ztote mleko, czyli antybiotyk z kurkumy

DLA 1 OSOBY

| 1 szklanka mleka roslinnego (ryzowego, migdatowego lub owsianego),
np. marki Natumi | 1tyzeczka kurkumy | szczypta czarnego pieprzu
OPCJONALNIE | 2-centymetrowy korzen imbiru lub szczypta mielonego
imbiru | odrobina syropu z daktyli, agawy lub klonowego
| 5-centymetrowy kawatek kory cynamonu lub szczypta mielonego
cynamonu | 2 ziarna kardamonu (uttuczone) lub szczypta mielonego
kardamonu | szczypta gatki muszkatotowej | kilka kropli zdrowego
oleju ftoczonego na zimno

Mleko rodlinne gotujemy z kurkuma, pieprzem i dobranymi wedtug uzna-
nia dodatkami: startym korzeniem imbiru, syropem, cynamonem, karda-
monem i gatkg muszkatotowq. Uwaga, moze wykipie¢. Podajemy ciepte.
Itote mleko mozemy uszlachetni¢ olejem ttoczonym na zimno — migdato-
wym, sezamowym, konopnym lub kokosowym.

WLASCIWOSCI LECZINICZE KURKUMY SA ZNANE OD TYSIECY LAT.
Wykorzystuje sie je w ajurwedzie. Przede wszystkim kurkuma jest genialnym
antybiotykiem. Powinnismy jg stosowac w stanach przemeczenia, przezie-
bienia i by poprawi¢ kondycje psychiczna.

Kurkuma ma potwierdzone naukowo witasciwosci antynowotworowe;
dziata najskuteczniej, gdy tgczymy jg z odrobing czarnego pieprzu. Po
ztote mleko warto siegngc¢ szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym, gdy
dopada nas grypa lub katar. Kurkumowy specyfik poradzi sobie lepiej

niz niejeden srodek z apteki, wciskany nam co kwadrans w telewizyjnym
bloku reklamowym.
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BAZA

Smalec z fasoli ze sliwkg

DLA 2 OSOB

| 1 duza cebula | 5 suszonych lub wedzonych Sliwek | 1 twarde kwasne
jabtko | olej do smazenia | 2 tyzki suszonych lisci majeranku
(najlepiej ze swiezo otwartej torebki) | 1 szklanka fasoli ugotowanej
z dodatkiem liscia laurowego i ziela angielskiego lub 1 puszka biatej
fasoli | so6li pieprz do smaku | 5 suszonych lub wedzonych sliwek
DODATKI | 4 kromki chleba | 4 ogérki kiszone

Cebule, sliwki i obrane jabtko kroimy w bardzo drobnq kostke. Rozgrzewa-
my nieco wiekszq ilo$¢ ttuszczu, niz zazwyczaj uzywamy, i podsmazamy
na nim cebule — gdy jest chrupigca i ztocista, wrzucamy jabtko i sliwki.
Smazymy okoto 2 minut, nastepnie dodajemy majeranek.

Fasole blendujemy na gtadkg paste z potowq przesmazonej masy wraz

z olejem ze smazenia i majerankiem. Ten ostatni to sekretny sktadnik smal-
cu — im wiece] majeranku, tym bardziej pasta przypomina smalec! Do-
ktadamy reszte podsmazonej masy, nie miksujemy, aby pasta miata lekko
grudkowatg konsystencje. Doprawiamy solq i pieprzem. Pastg smarujemy
kromki, podajemy z ogdrkami.

SPORY O TO, CZY WEGANSKA PASTE Z FASOLI MAMY PRAWO NAZYWAC
SMALCEM, NIE USTAJA, cho¢ danie jest w Polsce znane od co najmniej kil-
ku dekad. Tak czy owak, to wcigz danie petarda dla kazdego miesozercy,
ktéry pojawia sie w moim domu. | nawet jedli bedziemy je nazywac pastqg
z fasoli, nie zmieni to faktu, ze zachwyca kazdego, kto sprébuje. A Zze przy
okazji nie jemy zwierzat... To juz inna historia.
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¢

15 min

Do tych przepiséw nie potrzebujesz uzywac rzadkich, trudno dostepnych sktadnikéw ani
skomplikowanego sprzetu. Tylko warzywa, owoce, kasza, ryz, troche przypraw, zdrowy
olej, do tego blender — i jestes najedzony!

to ksiazka dla kazdego, komu wydaje sie, Ze kuchnia wegetarianiska
i wegarniska jest skomplikowana, trudna i czasochtonna. To tez ksigzka dla wszystkich,
ktorzy chcieliby gotowac roslinnie, a nie wiedzg, od czego zaczat.

to az 125 zdrowych przepisow, ktére mozna wykonac¢ w 15 minut lub
maksymalnie w pot godziny, gdy wliczy¢ w to czas gotowania ryzu, kaszy czy soczewicy.

Napisatam od serca, ugotowatam z pasjg. Mam nadzieje,
Ze kazdego dnia znajdziesz kwadrans na zdrowe gotowanie.

Jedzenie weganskie ma milion mozliwosci — i kazda z nich jest
pyszna! Wtagczam do mojej kuchni swietny przepis na smalec

z fasoli i sliwek, ktory znalaztam w tej ksigzce. | lece piec
brownie z czarnej fasoli i batatow. Smacznego!
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