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NA SREDNI StOIK

1 szklanka orzechéw wto-
skich (110 g)

1 cebula
1 lis¢ laurowy

1 . . .
5 tyzeczki majeranku,
suszonego

2 tyzeczki tymianku,
suszonego

szczypta papryki
wedzonej

3-4 tyzki oleju

3 tyzki whiskey, dowol-
nego wina lub bulionu
warzywnego

3 szklanki wody
2 tyzki sosu sojowego
2% tyzki maki ziemniaczane;
1
2

15 tyzki ptatkédw drozdzo-

wych, opcjonalnie
gatka muszkatotowa

sél i czarny pieprz

Przedwio$nie
40

Rewolucyjny pasztet

Najsmaczniejszy pasztet, jaki kiedykolwiek jadtam. Kremowy,
gtadki i nieprzytomnie peten smaku. W dodatku bez pieczenia.

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzaé duza sucha patelni¢. Wsypaé orzechy wloskie,
prazy¢ przez 1-2 minuty, az beda porzadnie zrumienione.

2. Przesypad do malego pojemnika blendera z ostrzem ,,S”,
dodaé spora szczypte soli i blendowaé przez 2—-3 minuty,
az orzechy zmienia si¢ w grudkowate masto orzechowe.

3. Cebulg przekroic na pot i pokroi¢ w grube plasterki. Na tej
samej patelni rozgrzac olej, wrzucic cebulg, lis¢ laurowy,
majeranek, tymianek oraz papryke wedzona. Smazy¢ na
wickszym ogniu przez 4-5 minut lub az cebula zacznie si¢
ztoci¢ na brzegach. Wtedy wlac alkohol i podgrzewac ostat-
nia minutg, czyli az si¢ wygotuje.

4.  Wyjac lis¢ laurowy, reszte przelozyé wraz z aromatycznym
thuszczem do blendera z orzechami. Dodaé wodg, sos sojowy,
make ziemniaczana, ptatki drozdzowe, gatke muszkatotows
oraz sOl i pieprz i zblendowad na pltynny krem.

5. Tak przygotowany krem wylac z powrotem na patelnie,
na ktérej smazyla sie cebula. Podgrzewac przez 4-5 minut,
czesto i szybko mieszajac silikonowa szpatulka. Z czasem
krem zmieni si¢ w elastyczna mase, a kiedy zacznie si¢
blyszczed i oddzielac ttuszez, pasztet jest gotowy.

6. Mas¢ przetozyc¢ do stoika lub pudetka i przechowywac
w lodéwce do 3 tygodni. Smakuje swietnie po prostu
ze wszystkim.

PORADY:

Ten przepis moze wydawaé sie nieintuicyjny, ale to troche jak

z jazdg na rowerze - na poczgtku trudno sie potapaé, a potem
mozna jezdzi¢ i mysleé o niebieskich migdatach. Zeby Wam poméc,
wyjasniam krok po kroku, o co chodzi:

— Dobér bazy pasztetu: orzechéw wtoskich nie nalezy zamieniaé
na inne, bo jako jedyne majq tak duzo smaku umami.

— Prazenie orzechéw: umozliwia gtadkie zmielenie oraz dodaje
przyjemnego aromatu.

— Blendowanie: rozdrobnienie bazy na gtadkg mase pasztetowq
wraz z mgkg ziemniaczang, ktéra po aktywowaniu wigze pasztet.
— Aktywowanie mgki ziemniaczanej: czyli po prostu, podobnie
jak w wypadku kisielu, zagotowanie masy. | tak, to normalne, ze
pasztet na patelni jest niewygledny. Tak jak kazdy pasztet.






NA 8 KOTLETOW

2 szklanki soczewicy, brgzowej
lub zielonej (135 g)

2 tyzki sosu sojowego

% tyzeczki soli 1. Soczewice¢ wsypac do nieduzego garnka, dodac sos sojowy,
s6l i wla¢ okoto 2 szklanek wody. Gotowa¢ do migkkosci pod
L szklanki ryzu, biatego lub przykryciem, czyli okoto 20 minut.
brgzowego (100 g) 2. Ryz wsypaé do garnka, zala¢ woda, dodac szczypte soli
% szklanki wody i przykry¢. Gotowac pod przykryciem 5 minut na minimal-
nym ogniu, po czym garnek zdjac z ognia i zostawié na 15
1 cebula minut. Jesli uzywacie ryzu brazowego, gotujcie go 10 minut
i zostawcie na 20 minut pod przykryciem.
1 zgbek czosnku
3. Piekarnik rozgrzac¢ do 180 stopni. Stonecznik podprazyé
L szklanki pestek stonecznika na su‘chej patelni, nastgpnie posiekac i przetozy¢ do duzej
(70 g) miski.
% szklanki oleju 4. Do miski ze stonecznikiem zetrzeé cebule, czosnek, doda¢
L szklanki maki ziemniaczanej olej, make zien}niaczz}na,, platki owsiane, sos sojowy, syrop
(50 g) z agawy oraz pieprz ziolowy.
% szklanki ptatkéw owsianych, 5. Kiedy soczewica sie ugotuje, niedbale ja zblendowaé; czesé
dowolnych (35 g) ziaren ma si¢ rozpasé, a cz¢s¢ nie. Tak rozdrobniona socze-
1-2 lyzeczki sosu sojowego Wicg przesypac do I.niski 2 reszta sktadnikow, do/d.ac’ ryz '
L _ i wszystko dokladnie zagnies¢ na lepka mase. Jesli masa nie
s tyzeczki syropu z agawy klei sig, mozna dosypad 1 tyzke platkéw owsianych wiecej lub
1 tyzeczka pieprzu ziotowego zostawic ja na 15 minut w lodéwce.
soli czarny pieprz 6. A teraz wazny moment: najpierw blache wylozy¢ papierem
do pieczenia, a nast¢gpnie rece grubo nasmarowacé olejem,
wlasnie w tej kolejnosci. Dobrze nattuszczonymi rekami
formowac kotlety, im beda rowniej uformowane, tym beda
mialy smaczniejsza skorke.

7. Ukladac na blasze, a kiedy wszystkie beda gotowe, wsuna¢ do
piekarnika i piec przez 20-25 minut, nastepnie obrdcié i piec
jeszcze 5-10 minut. Swietnie smakuja z ziemniakami i buracz-
kami na goraco, ale réwnie dobrze w bulce z majonezem
i kiszonym ogodrkiem.

PORADY:

Mielone soczewicowe

Kotlety, ktore smakuja nawet najbardziej wymagajacym. Lekko
chrupiace na zewnatrz, w srodku soczyste i pelne wyjatkowego,
tegiego smaku.

PRZYGOTOWANIE:

Przedwio$nie
54

Dla utatwienia mozna soczewice oraz ryz ugotowad dzierh wczesniej,
a nastepnego dnia dodaé pozostate sktadniki i ulepié kotlety. Dzieki
temu jest mniej pracy, ale tez tatwiej formowad kotlety.






NA 3-4 PORCIJE

% szklanki kaszy jaglanej
(65 9)

1% szklanki mleka
roslinnego

szczypta soli

100-120 g chatwy

2-% szklanki mleka
rodlinnego

DO PODANIA:

dzem, sok owocowy lub fruzelina
wisniowa (s. 267)

Przedwio$nie
62

Budyn chatwowy

Tego przepisu mialo tu nie by¢. Budyn powstal w czasie, kiedy
ksiazka byla juz gotowa i lada moment miata jecha¢ do drukarni
— jednak przepis okazal si¢ tak prosty, a deser tak wyjatkowo
kremowy i puszysty, ze musial zosta¢ dodany.

PRZYGOTOWANIE:

1. W czajniku zagotowad wodg i przeptukad nia kasze jaglana.

2. Kasze wlozy¢ do sporego garnka z pasujaca przykrywka, wlaé
15 szklanki mleka i dodaé szczypte soli. Doprowadzi¢ do
wrzenia i gotowac pod przykryciem na minimalnym ogniu
przez 15 minut - jesli mleko kipi, mozna zostawi¢ lekko
uchylona pokrywke.

3. Ugotowang kasz¢ przetozy¢ do blendera kielichowego lub
wysokiego naczynia blendera, doda¢ chalwe i zblendowac na
grudkowaty krem. Nastepnie dalej blendowac i stopniowo
dolewad reszte mleka, az do uzyskania ulubionej gestosci.

4. Przelozy¢ do miseczek i podawac z owocami. Swietny na
zimno, sprawdza si¢ tez jako nadzienie do nalesnikow lub
krem do tortéw.

PORADY:

Réwnie kremowy budyn wychodzi na bazie ryzu lub kaszy jeczmien-
nej. Jedli zalezy Wam na naprawde jedwabistej konsystencji, to bez
wzgledu na to, jakiej kaszy lub ryzu uzywacie, przestrzegajcie porady
o blendowaniu w blenderze kielichowym, dzieki temu budyn jest
wyjgtkowo gtadki. Podobny efekt daje blendowanie w wysokim naczy-
niu blendera. Najwiecej grudek zostanie po zblendowaniu w garnku.






NA 3-4 NALESNIKI

2 szklanki mleka roélinnego

szklanki mgki pszennej
(70 9)
3 tyzki aquafaby

Nl=

2 tyiki oleju

szczypta soli

Wiosna
72

Nalesniki doskonate

Czy kto$ z was mial problem z weganskimi nalesnikami? Jesli tak,
jestescie na dobrej stronie. Nalesniki z tego przepisu udaja si¢
kazdemu, a w dodatku sa elastyczne, jedrne, rozciagliwe i robia
charakterystyczne ,plask”, kiedy laduja na talerzu. Mozna je
zwija¢ w dowolne ksztalty, a nawet — na razie musicie mi uwie-
rzy¢ na stowo — pachng jak te tradycyjne. I to wszystko dzigki
aquafabie.

PRZYGOTOWANIE:

1. Wszystkie sktadniki wlozy¢ do wysokiego naczynia lub
nieduzej miski i krotko zblendowac. Pozostawié je w spokoju
na 15-30 minut w lodowce, w tym czasie lekko zgestnieje.

2. Rozgrzaé sucha patelni¢ do nalesnikow lub zwykta deli-
katnie posmarowana olejem. Wlac ciasto, rozprowadzié,
przechylajac, i usmazy¢ pierwszego nalesnika. W ten sam
sposéb usmazyé kolejne. Swietnie smakuja na cieplo, ale tez
na zimno. Mozna usmazy¢ spora parti¢ na zapas, bo wytrzy-
muja w lodowce do 5 dni. Doskonate na stodkie sniadanie,
ale tez na wytrawne krokiety (s. 226).

PORADY:
Nie bdjcie sie wegariskich nalednikéw i rébcie wszystko tak jak przy
tradycyjnych: jedli uznacie, ze ciasto jest za geste, dodaijcie tyzke
mleka, jesli po odstaniu bedzie za rzadkie, wsypcie tyzeczke maki.
Proscizna.

Do nalesnikéw najlepiej nadaje sie aquafaba z ciecierzycy.
Nalesdniki na aquafabie z fasoli sg troche mniej sprezyste, a ich
przygotowanie to zadanie dla bardziej zaawansowanych.






NA SREDNI StOIK (400 ML)

litra wody

szklanki sosu sojowego

6 ziaren czarnego pieprzu
2 ziarna ziela angielskiego
2 liscie laurowe

3 tyzeczki soli

1 cebula
1 tyzka octu jabtkowego
3 tyzeczki gorczycy

spora szczypta soli
250 g boczniakéw
3-% szklanki oleju Inianego

DO PODANIA OPCJONALNIE:

3 kwasnego jabtka

Zima
248

Boczniaki w oleju Inianym

Przepis6w na marynowane boczniaki znajdziecie sporo na
blogu, a jeden wyjatkowo pyszny nawet na poprzedniej stronie.
Ta receptura rézni si¢ od wszystkich pozostatych sposobem
przygotowania, bo boczniaki na poczatku sa krotko gotowane
w prostym wywarze. Ta sztuczka sprawia, ze smakuja nawet naj-
wigkszym Sledziozercom.

PRZYGOTOWANIE:

1. W garnku zagotowaé wodg, sos sojowy, pieprz, ziele angiel-
skie, liscie laurowe oraz sdl. Wywar gotowa¢ 5 minut pod
przykryciem na matym ogniu.

2. Tymczasem cebul¢ przepotowié, pokroi¢ wzdtuz w pidrka,
wlozy¢ do duzej miski, dodaé ocet, gorczyce oraz sol
i wymieszac. Boczniaki pokroi¢ na szerokie, nie za dtugie
paski i dorzucié¢ do gotujacego si¢ wywaru. Gotowac na
minimalnym ogniu przez 7-9 minut.

3. Migkkie boczniaki odcedzié, przyprawy zachowad. Wszystko
razem polaczy¢ z cebula i dokladnie wymieszad, a nastgpnie
przetozyc¢ do stoika, ciasno upychajac. Zalac olejem lnianym
1 odstawi¢ do lodowki. Najlepiej smakuje nastgpnego dnia,
wytrzymuje kilka tygodni. Mozna podawacé z pokrojonym
w kostke kwasnym jabtkiem i pieczywem lub z cieptymi
ziemniakami.

PORADY:

Jesli zalezy Wam na miekkiej strukturze boczniakéw, dobrze grzyby
odpowiednio pokroié. Najpierw odciaé nézke i jesli ta jest duza,

to przekroi¢ jg wzdtuz, a potem na 2-3 czesci podzieli¢ kapelusz.
Im krétsze bedg kawatki grzybéw, tym krétsze beda widkna, ktére
utrudniajg doktadne przezuwanie.






Koniec z dtugimi listami trudno
dostepnych sktadnikéw.

Dosc rezygnaciji z ulubionych,
tradycyjnych smakdw.

Jadtonomia po polsku pokazuje, ze kuchnia roslinna moze by¢ prosta
jak barszcz i rbwnie smaczna co ruskie pierogi.

W szesciu rozdziatach podzielonych zgodnie z porami roku znajdziecie
mnéstwo roslinnych inspiracji. To nie pomytka, pér roku mamy

w Polsce sze$¢ - jest przeciez przedwio$nie oraz troche zapomniane
przedzimie. W koricu czekajgc na nowalijki, trzeba cof jes¢, na
przyktad barszcz z wedzonymi $liwkami, kanapki z pastq z ciecierzycy
i kiszonych ogérkéw, a na deser gryczang granole.

Ta ksigzka to nie tylko przepisy, ale tez praktyczne porady, ktére
sprawiajg, ze gotowanie jest zrozumiate i pyszne. W koricu wiadomo,
dlaczego latem do rosotu warto wrzuci¢ béb, jak zrobi¢ rewolucyjny
pasztet bez pieczenia i czemu w bigosie tak dobrze smakuje kilka
kawatkéw stodkiej dyni.

A przede wszystkim: jak gotowac roélinnie po polsku, czyli po naszemu
- W zgodzie z naszymi smakami, checiami, mozliwosciami.
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MARTA DYMEK
to autorka kultowego roslinnego
bloga Jadtonomia i ksiazki pod
tym samym tytutem, ktora docze-
kala si¢ kilkunastu dodrukow,

a takze bestsellera Nowa Jadtonomia
(Marginesy 2017). Od dziesi¢ciu
lat prowadzi strong z roslinnymi
przepisami, ktéra kazdego miesiaca
zalicza ponad milion odston.
Wspotpracuje z najciekawszymi
polskimi magazynami kulinarnymi,
a od 2015 roku prowadzi autorski
program kulinarny na kanale
Kuchnia+ Zielona Rewolucja Marty
Dymek. W 2019 roku zostala amba-
sadorka kampanii RoslinnieJemy.
Wierzy, ze kazdy, kto chce, moze
jes¢ bardziej roslinnie.

.......

Cena 69,90 zt
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