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WSTEP

W wielu krajach i kulturach stét jadalniany i kuchnia stanowia serce domu. To przy
jedzeniu podejmuje si¢ kluczowe decyzje, Swietuje, obchodzi urodziny i inne waz-
ne okazje. Dobrego jedzenia nie moze zabraknaé w doniostych chwilach. Potrafi
ono poprawi¢ humor i sprawi¢, ze spotkanie staje sie naprawde wyjatkowe. Huczne
$wietowanie tyczy sie wszystkich. Méwi sie, ze szczegdlnie my, Polacy, uwielbiamy
dobrze zje$¢. Czy $wietowanie na diecie, ktora eliminuje typowe polskie sktadniki,
takie jak mieso i nabial, moze by¢ rownie radosne? Alez oczywiscie! ¢ Chociaz
mieso to jeden z podstawowych sktadnikéw polskiej kuchni, weale nie musi by¢
obowiazkowe. Swiateczny stét weganina lub weganki moze tak samo uginaé sie
od pyszno$ci, jak ten tradycyjny. * Goscinno$¢ zawsze byta dla mnie wazna ce-
cha. Zima moja kuchnie wypetnia ciepto bijace od gotujacych si¢ potraw, a niewielki
stot zawsze jest przygotowany, aby przyjaé przy nim gosci. W rodzinnym domu
zblizajace sie Swieta mozna bylo poznaé po wielkim garze bigosu, ktéry mama lub
babcia gotowaly na piecu kaflowym opalanym drewnem, albo po pieczonych na nim
stodkich, aromatycznych jabtkach z naszego matego sadu. Rodzina rozpalata w pie-
cu tylko wtedy, w konkretnym zimowym okresie. * Grudzien to specyficzny mie-
sigc. Zaczyna sie kalendarzowa zima. Niemal wszedzie pojawia sie pierwszy $nieg.
Tam, gdzie dzieje si¢ to rzadziej, oczywiscie panuje euforia. W Polsce $nieg pada
co roku. Jego widok wpedza nas raczej w nerwowo$¢ niz nieopisang rado$é. Z szaf
trzeba wyciagnac wielkie puchowe kurty, czapy i szale. Kierowcy musza wymienic
opony. Zawsze zapominaja zrobi¢ to zawczasu, wiec denerwuja sie, szukajac wol-
nego terminu u mechanikéw. Pierwsze dni zimy zwykle bywaja szare, szczegélnie
w miastach petnych dymu i smogu. Zima w mie$cie nie daje tyle rado$ci. Ale jest
taki czas, w grudniu wla$nie, kiedy $nieg musi by¢ i juz. To $wieta. * W okresie
przed$wiatecznym w moim mieszkaniu na krakowskim Kazimierzu przygotowuje
Chrismuke. To potaczenie Chanuki i $wiat Bozego Narodzenia. W duzym pokoju
zsuwam biurko i stét kuchenny, w ten sposdb tworzac podtuzng lade, przy ktérej
moga zasiasé bliscy. Prawie caly dzien przygotowuje potrawy, o ktoérych wiem,
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ze beda smakowaé moim gosciom. Na stole nie moze zabraknaé focaccii, fasoli

z jabtkami, pierogdéw z pieczona kapusta, czystej zupy bulionowej i wielu innych

dan, ktore sa niezawodne i zawsze sie udaja. Lubie organizowa¢ zimowe kolacje,
bo maja w sobie co$ magicznego i wzruszajacego. Wyniostam to z rodzinnego

domu. ¢ Tam $wieta bywatly szalone. Kiedy$ bardziej zwracano uwage na to, by

podczas kolacji wigilijnej na stole faktycznie znalazto sie dwana$cie potraw. Moja

mama i babcia juz kilka tygodni wczesniej spisywaty dania, ktore pojawia sie lub

moga sie pojawié¢ podczas wieczerzy. Dyskutowaty przy tym zawziecie, jak gdyby

rozmawiaty o polityce lub planowaty bitwe. Kiedy przestatam jes¢ mieso i zaczetam

samodzielnie gotowa¢, zapragnetam dotozyé jakies danie od siebie. Zdarzato sie, ze

potraw byto o wiele wiecej niz dwanascie, ale nie stanowito to Zzadnego problemu.
Pamigtam wigilie petne ludzi. Odwiedzali nas wujek z rodzina i kuzynostwo. Przy-
chodzita druga babcia, a nawet sasiedzi. Bywato naprawde ttoczno. Dorosli prawili

o wlasnych problemach i sprawach przy duzym stole, a my, dzieciaki, rozrabialismy
w pokoju obok. To byty radosne i huczne spotkania. ¢ Dom najbardziej zapet-
niat sie podczas imienin dziadka. Miatam wrazenie, ze ludzie zjezdzaja sie z catej

Polski. Dziadek zawsze przygotowywat swoje popisowe dania, co doprowadzato

babcie do rozstroju nerwowego. Jej maz zamykat sie w kuchni na dtugie godziny
i nie pozwalat sobie przeszkadzaé. Nawet dla babci nie byto tam miejsca! Po niemal

catym dniu irytowania rodziny dziadek wychodzit z kuchni, zostawiajac po sobie

pobojowisko i jedna potrawe z dwoch swoich popisowych potraw: karpia po zydow-
sku albo kaczke w miodzie. Przygladatam sie, jak dziadkowie przygotowuja kolacje.
Chociaz nie uczestniczytam w ich przyjeciu (bo bylam za mata), wszystko to bardzo

mnie fascynowato. ¢ Latem uwielbiam leniwe sobotnie $niadania — te sponta-
niczne najlepiej sie udaja. W sezonie nie wyobrazam sobie nie zapraszac¢ znajomych

na balkon na mate co nieco. To znacznie tatwiejsze niz organizowanie piknikéw,
ktore rowniez kocham. Zazwyczaj nie chodzi o $wietowanie waznych wydarzen,
lecz o proste celebrowanie chwili, tego, ze jesteSmy wszyscy razem, zdrowi i rado-
$ni. Jedzenie zawsze poprawia mi nastroj. Juz samo gotowanie dla bliskich sprawia,
ze czuje sie lepiej, a usmiechy na twarzach osob, ktore z przyjemnoscia i smakiem

zjadaja moje potrawy, napetniaja mnie optymizmem i szcze$ciem oraz budza we

mnie che¢ dzielenia sie z innymi. * Pamietajcie, najwazniejsze podczas kolacji

sa interakcje miedzy go$¢mi. Ludzie przy dobrym jedzeniu czuja sie bezpiecznie,
swobodnie, moga sie sobie zwierzy¢, opowiedzie¢ o swoim dniu, wystucha¢ historii.
Wspolny positek to nie czas na ktétnie i niesnaski. Chwile przy moim stole zawsze

sa radosne, bywaja tez wzruszajace. Zycze wam, drodzy Czytelnicy i Czytelniczki,
wlaénie takich momentow. Przy stole pelnym wylizanych talerzy, pustych kielisz-
kow, przy ktérym siedza bliscy z napetnionymi brzuchami i szczerymi uSmiechami.
Niech przepisy z tej ksiazki sprawia, ze wszyscy jeszcze bardziej sie do siebie zblizy-
cie. Bo jedzenie jest jak muzyka — faczy ludzi.






KUCHNIA
POLSKA

Mowi sie, ze w Polsce tradycja jest bardzo wazna. To co$, co tworzy nasza tozsamo$¢.
Kuchnia polska to cze$é naszej kultury, choé bywa skomplikowana i niejasna, bo

rozni sie w zaleznosci od regionu. W rdéznych wojewdédztwach to samo danie moze

miec¢ inne nazwy albo rézni¢ sie tylko jednym sktadnikiem. Nieraz wprawiato mnie

to w zaklopotanie. ¢ W polskiej kuchni najwazniejsze sa przyprawy. Nie uwa-
zam, zeby ingerencja w przepisy i weganizowanie potraw przynosity szkode tra-
dycji. Wrecz przeciwnie! ¢ Piszac te ksiazke, chciatam pokazaé kuchnie polska

z innej strony. Moim zatozeniem bylo nie tylko stworzenie weganskich wariacji

na temat klasycznych i istniejacych juz przepisow. Oczywiscie znajda sie tu takze

receptury na typowe dania regionalne. Przede wszystkim jednak postawitam sobie

za cel wziecie pod kuchenny néz polskich warzyw i sktadnikow. ¢ Najsmaczniej-
sze potrawy sa pelne warzyw. Sporo z nich mozna dosta¢ przez caly rok, nie tylko

w okreslonym sezonie. Mam na mysli kapuste, ziemniaki, cebule i inne jarzyny ko-
rzeniowe, ktore bardzo tatwo si¢ przechowuje. Na pdtce w sklepie zawsze znajdzie-
my marchewke, seler i pietruszke, ktore maja wiele zastosowan i wielki potencjat

w kuchni. ¢ Polska kuchnia kojarzy mi si¢ rowniez z konkretnymi przyprawami.
Zdecydowanie pachnie majerankiem. Uzywam go bardzo duzo. Do regionalnych

przypraw zaliczamy jeszcze suszone jagody jatowca, charakterystyczny aromat li-
$ci laurowych i ziela angielskiego. ¢ Nie wolno zapomina¢ o polskich grochach

i fasolach. Wystepuje wiele odmian, ale moja ulubiong i bardzo tatwo dostepna jest
biata fasola jas tyczny. Najlepszy to ten wielki, ktéry po namoczeniu ma rozmiar do-
rodnego bobu. Z fasoli mozna wyczarowa¢ najznakomitsze potrawy, jest tania i bar-
dzo pozywna. ¢ Polska to réwniez grzyby — nigdzie na $wiecie nie zajmujg one

tak szanowanego miejsca w kuchni. Zapach suszonych podgrzybkéw i prawdziwkow
u kazdego wywotluje strumien wspomnief zwigzanych z rodzina i Swietami Bozego

Narodzenia. * Wystarcza $wietne, lokalne sktadniki i odrobina kreatywnosci

lub ta ksigzka, by wyczarowa¢ uczte godna krélow.
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PASTA
ZIEMNIACZANA

Przepis na te paste kanapkowa przywedrowat do Polski az z Austrii. Kto byt po-
wiernikiem receptury — trudno powiedzieé. Oryginalny przepis zawiera kwasng
$mietane, ktérg pominetam. Pluje sobie w brode, ze weze$niej nie wpadtam na taki
pomyst — w koncu wszyscy kochamy ziemniaki. Kartofle, pyry, psianki, grule, rze-
py. Jak zwat, tak zwat. Ziemniaki je sie wszedzie. Pasta ziemniaczana na kanapke
to zupetna oczywistosé. Do tego jeszcze podsmazona cebulka... Prawda, ze brzmi
prosto i smacznie?

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE:  Ziemniaki obierz i ugotuj do miek-

- 2 ziemniaki kosSci. Mozesz je rébwniez ugotowac na parze lub
2 tyzki mleka roslinnego upiec w tupinie, a potem obra¢. Pozostaw do ostu-
15-1 cebuli dzenia. Ziemniaki przet6z do miski i zgniec za po-
1 tyzka posiekanej natki pietruszki moca ubijaka do ziemniakéw. Dodaj mleko roélinne.
1 tyzeczka suszonego majeranku Na patelnie wlej odrobine oleju i podsmaz drobno
sol posiekang cebulke. Poczekaj, az zmieknie, po czym
pieprz przetdz ja do miski z ziemniakami i wszystko wymie-
3 tyzki oliwy z oliwek szaj. Dodaj tyzke drobno posiekanej natki pietruszki
lub uniwersalnego oleju i tyzeczke majeranku. Dopraw paste solg i czarnym

pieprzem. Jesli masa jest za sucha, dodaj okoto
2-3 tyzek oliwy z oliwek lub dolej wiecej mleka.
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FASOLKA

SK

PO BRETONSKU

W czasach PRL-u kuchnia byta bardzo kreatywna. Proste potrawy opatrywano za-
granicznymi nazwami, gféwnie po to, by odczarowac ich codzienno$é. Tak powstat
przepis na fasolke po bretonsku. Prawdopodobnie nie ma zadnego zwigzku z Bre-
tanig. Wazne, ze jest tak smaczny, ze regularnie pojawia sie na naszych stofach.
Odpowiednio doprawiong i z dodatkiem roslinnej kietbaski fasolke po bretonsku
mozna spokojnie zaserwowac w czasie $wiat. Jako dodatek lub gtéwne danie $nia-
daniowe jest bardzo tresciwa. Papryka wedzona nadaje fasolce nieco inny smak niz
w tradycyjnej wersji, ale przeciez weganska kuchnia przetamuje tradycje. Jesli nie
masz papryki wedzonej, mozesz ja pomina¢, cate danie bedzie réwnie smaczne!

LADNIKI

300 g suchej fasoli ja$ tyczny
lub 1-2 puszki

1 cebula

3 tyzki uniwersalnego oleju
4 ziarna ziela angielskiego

4 liScie laurowe

1-2 kietbaski ro§linne

2 zabki czosnku

1 puszka pomidoréw

2 tyzki koncentratu pomidorowego
lub ketchupu

2 tyzki octu jabtkowego

V5 tyzeczki papryki wedzonej
2 tyzki sosu sojowego

sol

pieprz

PRZYGOTOWANIE:  Suchg fasole mocz w wodzie
przez 10 godzin, a nastepnie ugotuj do miekkoéci.
W rondlu rozgrzej olej. Wrzué posiekana drobno
cebule. Dodaj ziele angielskie i liScie laurowe.
Kietbaski rodlinne pokréj w talarki — kawatki
moga by¢ wieksze. Przet6z do rondla. Cato$é¢ smaz
okoto 5 minut. Dodaj posiekany czosnek, pomidory
z puszki, koncentrat pomidorowy (lub ketchup),
ocet jabtkowy, papryke wedzona i sos sojowy.
Wrzué odcedzong fasole. Du$ okoto 10 minut lub
dtuzej, w zaleznosci, czy wolisz potrawe bardziej
wodnista, czy gesta. Dopraw solg i pieprzem.
Podawaj z pieczywem.
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WEGANSKIE

z

JAJO SADZONE

To rewolucyjny przepis szczegélnie dla osob, ktore niedawno przeszty na diete we-
ganska badz po prostu uwielbiaty jajka, ale zdecydowaly sie ich nie jesé¢. Nie cho-
dzi przeciez o to, by na diecie weganskiej sie katowac i umartwiac! Warto wracac
do ulubionych smakow. A jesli kto$ nie jest weganinem, w zjedzeniu prawdziwego
jajka od szczesliwej kury raz na jakis czas tez nie ma nic ztego. Po prostu jedzmy tak,
by czuc¢ sie szczesliwymi ludzmi, i dajmy zy¢ i by¢ szczesliwymi innym, w tym takze
zwierzetom. Wiec jesli kto$ chce jes¢ weganskie jaja sadzone, to teraz przybije mu
piatke. Sama za jajkiem sadzonym nie tesknitam, ale takie jajo z kromka chleba —
albo jeszcze lepiej: z mizeria, ziemniakami i szparagami — to absolutnie niebo w ge-
bie. ¢ W tym przepisie najbardziej smakowita jest masa a la z6ttko. Mozna przy-
gotowac ja sama i smarowac nia kanapki, polewa¢ ziemniaki czy zielone szparagi.

OLTKO
200 g dyni lub batata
1 tyzka skrobi ziemniaczanej
(lub 2 tyzki kukurydzianej)
2 tyzki ptatkéw drozdzowych
1 tyzeczka octu jabtkowego
sél kala namak do smaku
2 tyzki wody
1-2 tyzki oliwy z oliwek
lub uniwersalnego oleju

Bl
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ALKO
Y4 szklanki maki ryzowej
Y4 szklanki mleka kokosowego
lub innego mleka roslinnego
2 tyzki wody
szczypta zwyklej soli
uniwersalny olej
pieprz
1 tyzka posiekanego szczypiorku



PRZYGOTOWANIE:  Dynie lub batat obierz i pokréj

w kostke, wrzu¢ do nieduzego rondla, zalej woda

i gotuj do miekkosci. Odcedz. Jeszcze ciepte wa-
rzywo przetdz do kielicha blendera. Dodaj skrobie,
ptatki drozdzowe, ocet, okoto %2 tyzeczki soli kala
namak i olej. Olej lub oliwa z oliwek sprawia, ze
z6ttko bedzie miato idealna konsystencje. Zmiksuj
cato$é na gtadki krem. Jesli wyjdzie za gesty, dodaj
odrobine wody. Sprébuj i ewentualnie dodaj soli
do smaku. Przelej krem do mniejszego naczynia.
Do miski wsyp make ryzowa i wlej mleko. Wymie-
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szaj, po czym dodaj odrobine wody. Ciasto powinno

by¢ lekkie i wodniste. Dosdl je do smaku. Rozgrzej
patelnie z odrobina oleju. Gdy bedzie goracy, tyzka
zr6b kleksy z ciasta na biatko na patelni (po 1-2 tyz-
ki stotowe ciasta na jedno jajo). Warstwa ciasta
powinna by¢ cienka. Przykryj patelnie i smaz

przez 30 sekund. Zdejmij pokrywke i teraz na war-
stwie biatka umie$¢ po mniejszym kleksie ciasta

na z6ttko. Znéw przykryj patelnie i smaz cato$é
jeszcze przez okoto 20 sekund. Przed podaniem
dopraw pieprzem i posyp szczypiorkiem.
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GORALSKA

KWASNICA

Kwasnica to tradycyjna zupa, ktora jada sie w polskich goérach. Nie moze zabrakna¢
jej w menu zakopianskich karczm. W tradycyjnej wersji dodaje sie boczku, wega-
nie zas$ siegaja po wedzone $liwki. Sq bardzo aromatyczne i maja specyficzny smak.
Do weganskiej kwasnicy pasuja jak ulat. Pamietajcie, Ze kwasnica to nie bigos.
Ma mniej sktadnikow, za to wiecej wody — powinna by¢ rzadka. Kapuste z duzg
iloscia wody najlepiej kupi¢ na sprawdzonym targu. Mozna tez sprzedawce poprosic¢

o wode, w ktéorej kisity sie ogorki kiszone, i wlac ja do zupy.

By byta tresciwsza,

mozna do niej dodaé¢ odrobine ugotowanej biatej fasoli, ale mysle, ze nie jest to ko-
nieczne. Pamietajcie tez o kminku! Sprawi, Ze kwasnica bedzie Izejsza dla zotadka.

Nie lubicie ziaren kminku? Uzyjcie mielonego.

SK

LADNIKI

okoto 2 1 bulionu warzywnego

5-6 ziemniakow

700 g kiszonej kapusty z duza ilo$cig wody
2-3 wedzone $liwki

gar$¢ suszonych grzybéw

3 zabki czosnku

4 tyzeczki suszonego majeranku

1 tyzeczka mielonego kminku

lub 1¥2 tyzeczki kminku w ziarnach
3 ziarna ziela angielskiego

2 liscie laurowe

3 jagody jatowca

2-4 tyzki octu jabtkowego

sol

pieprz
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PRZYGOTOWANIE:  Zagotuj bulion. Dodaj do niego

obrane i pokrojone w centymetrowg kostke ziem-
niaki. Kiedy beda juz lekko miekkie, dodaj kapu-
ste. Ta kolejno$¢ jest wazna, poniewaz ziemniaki

w kwa$nym towarzystwie kapusty beda gotowa¢
sie znacznie dtuzej. Dodaj wedzone §liwki, obrane
zabki czosnku, grzyby i wszystkie przyprawy. Jesli
ptynu jest za mato, podlej kwasnice woda, bulionem,
a najlepiej woda z kiszonej kapusty lub ogdrkéw.
Cato$é gotuj na matym ogniu. Poczekaj, az kapusta
zmieknie, po czym dopraw zupe octem jabtkowym
do smaku, jesli wyjdzie za mato kwaéna. Nie zapo-
mnij o pieprzu i szczypcie soli.






PIECZONA
GLOWA KALAFIORA

Kalafior pieczony w cato$ci $wietnie sie prezentuje. Postawiony na stole na pewno
zwrdci uwage biesiadnikéw. Pieczony w cie$cie wyglada na danie, ktore wymagato
duzo czasu i wysitku. Ten przepis to sprytny sposob, by zwykte warzywo zjawiskowo
sie prezentowato oraz wspaniale smakowato. Przygotuj takq marynate, jakq lubisz.
Siegnij po aromatyczne ziota i przyprawy. Marynata powinna by¢ intensywna, dla-
tego nie boj sie doda¢ charakterystycznych w smaku przypraw, na przyktad kuminu
badz ostrej papryki.

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE:  Kalafior obierz z liéci i doktadnie
1 arkusz ciasta francuskiego umyj. W misce przygotuj sktadniki na marynate —
lub porcja ciasta drozdzowego nie zapomnij o szczypcie cukru. Cato$¢ powinna
1 gtowa kalafiora by¢ intensywna w smaku i stona. Gtéwke kalafiora

posmaruj marynatg. Zréb to rekami lub uzyj
pedzla spozywczego. Kiedy caty kalafior bedzie
pokryty marynata, zawin warzywo w arkusz ciasta.

MARYNATA Ciasto w kilku miejscach natnij — to sprawi, ze
- 3 tyzki koncentratu pomidorowego podczas pieczenia nie popeka. Piecz w temperaturze
1 tyzka octu winnego 180 stopni przez okoto 40 minut.

1 tyzeczka suszonego oregano

V5 tyzeczki suszonego tymianku

V5 tyzeczki suszonego rozmarynu

1 tyzeczka mielonej stodkiej papryki
1 tyzeczka czosnku granulowanego
1-2 tyzeczki ptatkéw drozdzowych
szczypta cukru

1 tyzeczka soli

1-2 tyzki oliwy z oliwek

ol



Smakoszu! Zatop zeby w rozptywajacych sie kartaczach

z rydzami i niech poniesie cie fantazja przy gotowaniu »*
gulaszu. Moze sprébujesz tez roslinnego steka,

a rodzine oczarujesz niebianskim soczewicowym

pasztetem pod pierzynka z chrzanu i legendarnym juz

selerem a la sledZ — z ogérkiem kiszonym i sojonezem.

A na koniec pokrop spotkanie wytrawnym ponczem.

Jedzenie zbliza ludzi. Przy jednym stole niech zasiada
wszystkozercy, ci, ktorzy ograniczajg jedzenie miesa,
oraz wegetarianie i weganie.

Chociaz mieso to jeden z podstawowych sktadnikéw polskiej \
kuchni, wcale nie jest niezastapione. Weganski stét jest tak samo

bogaty, roznorodny i uginajacy sie od pysznosci jak ten tradycyjny.

Tutaj kazdy znajdzie co$ dla siebie: zwolennik typowej polskiej

kuchni oraz entuzjasta nowych smakoéw.

Ta ksigzka to kompozycja ponad stu wspaniatych i stuprocentowo
ro$linnych przepiséw na $niadania, obiadki i podwieczorki, zupy, N
drugie dania i desery. Codzienne i $wiateczne.

Alicja Rokicka bierze pod néz regionalne receptury.
Przedstawia je w wersji bezmiesnej z cieckawym twistem.
Wszystko lokalnie i sezonowo. Kazda z potraw sprawdzi sie

nie tylko w Wigilie, Wielkanoc czy na przyjeciu noworocznym, %
ale nawet u cioci na imieninach.
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