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1 cebula

fA
.

2 zabki czosnku

1 stoik ciecierzycy

e 1/2 szklanki maki pszennej lub orkiszowe]j

e 1 ptaska tyzeczka kuminu (kminku rzymskiego),
najlepiej recznie zmielonego w mozdzierzu

e 1/4 tyzeczki pieprzu Cayenne

e peczek natki pietruszki

e pot peczka kolendry (mozna pominac)

e 1 tyzeczka soli

e kilka tyzek oleju do smazenia

falafel - kotlety = ciecierzycy

Ciecierzyce razem z natka i kolendrg zmieli¢ w malakserze.
Osobno zmieli¢ lub posieka¢ cebule (nie na miazge, dlatego uzywamy
malaksera a nie blendera).

W misce zmieszac ciecierzyce z cebula, maka i przyprawami oraz
czosnkiem wycisnietym przez praske. Kotlety powinny by¢ lepkie, nie
rozsypywac sie ani nie rozptywac. Konsystencja przypominaja
klasyczne miesne mielone.

Jesli ciasto jest zbyt “mokre” trzeba dodac jeszcze odrobine maki.

Z masy uformowac kulki i smazy¢ az beda ztote z obu stron. Przed
smazeniem mozna obtoczy¢ w butce tartej, jesli lubicie.
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e 4 kromki ulubionego pieczywa

e garsc rukoli

e mozarella (1 kula na dwie kromki)

e suszone pomidory

e peczek bazylii

e oliwa z pomidoréw do smarowania pieczywa

proste kanapki z suszonymi
pomidorami i bazylia

Sa pyszne i warte absolutnie kazdego kesa! Mozna je zrobic¢ na
dowolnym pieczywie: Swietnie smakuja zaréwno na razowym,
pszennym, jak i bezglutenowym.

Pieczywo smarujemy odrobing oleju, w ktérym marynowane byty

pomidory. Nastepnie uktadamy warstwami: rukole, mozarelle, suszone
pomidory i bazylie. Gotowe!
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e 1/2 gtowki sataty pekinskiej
e dwie marchewki

e 1 Sredniej wielkosSci jabtko
e 1/2 awokado

e 1/2 czerwonej cebuli

e 1/2 peczka natki pietruski

e 3 tyzki jogurtu naturalnego
e sok z 1/2 cytryny

e sok z 1/4 grejpfruta

e odrobina soli i pieprzu

coleslaw s awokado i grejpfrutem

Uwielbiam tradycyjny smak coleslawa, ale...od pewnego czasu
wydawat mi sie dosy¢ nudny, wiec postanowitam go urozmaici¢ i do
cytryny dotaczyc¢ smak innych cytruséow.

Wszystkie sktadniki tej surowki powinny by¢ mniej wiecej tej samej
wielkosci.

Kapuste nalezy poszatkowac, nastepnie dodac¢ marchew oraz jabtko
starte na grubych oczkach. Dojrzate awokado mozna pokroic,
a bardziej zielone rowniez zetrzec¢. Cebule pocigc¢ w piorka i doda¢

drobno posiekang natke pietruszki.

Catosc posoli¢, odczekac¢ chwile i doprawi¢ pozostatymi sktadnikami.
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e 1 dynia pizmowa

e 3 marchewki

e 1 pasternak

e 1 cebula

e 1 por

e 3 niewielkie ziemniaki
e | batat

e woda

e sol, pieprz, gatka muszkatotowa
e natka pietruszki

e grzanki

supa krem z dyni pizmowej

Do niedawna ciezko byto kupi¢ w Polsce dynie pizmowa, obecnie bez
problemu dostaniecie ja w popularnych marketach. Ma stodki smak,
wiec jesli taka forma zupy Wam nie odpowiada, mozecie wykorzystac
do tego przepisu inng odmiane dyni.

Do garnka wrzucamy pokrojone w kostke/plastry warzywa. Wody ma
by¢ dwa razy wiecej niz warzyw. W trakcie gotowania solimy i
pieprzymy.

Kiedy wszystkie warzywa zmieknga, blendujemy catos$c¢. Mozna tez
wczesniej wyciagnac pietruszke albo por, jesli nie chcecie ich w

kremie. Doprawiamy szczypta gatki muszkatotowej.

Swietnie smakuje z tyzka $émietany, natka pietruszki i grzankami.
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e 1 tyzka oleju

e 2 cebule

e 2 zabki czosnku

e 4 kolorowe papryKi

e 2 Sredniej wielkosSci cukinie

e 1tyzka stodkiej papryki (w proszku)

e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki (w proszku)

e 1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku

e sol, pieprz

e 1 butelka passaty pomidorowej + 2 pomidory

e (w porze letniej passate mozna zastapic¢ 1 kg
$wiezych pomidorow)

leczo z cukiniag

Na rozgrzany olej wrzuci¢ cebule pokrojona w waskie piorka. Kiedy
cebula sie zeszkli, dodac¢ wycisniety przez praske czosnek i wedzona
papryke. Chwile smazy¢ i dodac pokrojona w paski papryke, stodka
oraz ostra papryke w proszku, sél i pieprz. Na koniec, kiedy papryka
odrobine zmieknie, dotozy¢ pokrojong w potplastry cukinie, passate
pomidorowa i dusi¢ na wolnym ogniu przez 20 minut.
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11 3/4 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

1 szklanka orzechéw (laskowe lub wtoskie, zmielone)

2 duze selery korzeniowe
e kilka pieczarek

e 100 ml oleju rzepakowego
e 1 por (biata czes$¢)

e 2 zabki czosnku

e kawatek imbiru

e 2 tyzki sosu sojowego

e 2 ziarna ziela angielskiego
e 2 liscie laurowe

e 1 tyzeczka majeranku

e V2 tyzeczki lubczyku

e 12 tyzeczki gatki muszkatotowej
e sol i czarny pieprz

passtel = selera

Pora pokroi¢ w cienkie plasterki i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju (mniej
wiecej 1/4 iloéci potrzebnej do catej potrawy) razem z lisciem
laurowym i zielem angielskim. Wyjac¢ ziele i liscie laurowe, doda¢
starte na grubych oczkach pieczarki i po chwili dodac¢ seler starty na
grubych oczkach.Dusi¢ 10 minut.

Dodac¢ posiekany drobno imbir i czosnek. Dusi¢ kolejne 15 minut, az
seler bedzie miekki. Przetozy¢ warzywa do miski, doda¢ ugotowana
kasze jaglana, orzechy, olej i przyprawy, a nastepnie zmieli¢ catos¢ na

gtadka mase (ja uzytam recznego blendera).

Keksowke posmarowac olejem i obsypac butka tarta lub kasza manna,
przetozy¢ mase i piec 45-50 minut w temperaturze 200 stopni.

Pasztet chtodzi¢ cata noc w loddwce.
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200 g makaronu spaghetti z kukurydzy
(bezglutenowy)

e 2 puszki pomidoréow pelati

e 1 czerwona cebula

e 1 zabek czosnku.

o dwie garscie oliwek (czarne i zielone)
e 0,5 tyzki octu balsamicznego

e oliwa

e cukier, sol, pieprz

e natka pietruszki

olivkowe spaghetti

Na patelni rozgrzac oliwe i smazyc¢ na niej pokrojona w kostke
cebule. Kiedy sie zeszkli, dodac¢ czosnek, pokrojone w plasterki oliwki
i ocet balsamiczny. Dusi¢ kilka minut. Nastepnie na doda¢ pomidory z
puszki i doprawic¢ do smaku

Catosc dusic¢ 15-20 minut od czasu do czasu mieszajac zeby nie
przywarto. W czasie duszenia zagotowac¢ makaron zgodnie z
instrukcja na opakowaniu. Trzeba uwazac¢ na makaron kukurydziany,
bo lubi sie skleja¢ znacznie bardziej niz makaron pszenny.

Makaron zalac¢ gotowym sosem i mieszac¢ tak, zeby caty sie nim
pokryt. Dusi¢ catos$c¢ jeszcze przez chwile i gotowe. Na koniec mozna
dodatkowo doprawic¢ i obficie posypac¢ natka pietruszki lub bazylia.
Swietnie pasuje takze kolendra.
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NA SLtODKO
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5 sporych marchewek
3 jabtka
2 brzoskwinie

4 banany

sok z 1/4 cytryny

inne ulubione owoce: sliwki, nektarynki, morele

pyssny domowy sok wieloowocowy

Wszystkie owoce obrac¢ ze skdrek. Marchew zetrzec¢ na grubych
oczkach, zala¢ zimng wodga, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac¢ okoto
To minut. Po tym czasie dodac pozostate owoce, pokrojone na
niewielkie kawatki. Zblendowac i gotowac jeszcze 10-15 minut. Zdja¢
pianke, ktora zbiera sie z wierzchu, schtodzi¢ i gotowe!
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2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej.

1 szklanka mleka roslinnego.

2 banany
e olej

racuchy jaglano-bhananowe

Kasze uprazy¢ na suchej patelni na ztoty kolor (uwazaj, zeby sie nie
spalita). Nastepnie ugotowac¢ ja w wodzie bez dodatku soli.
Ugotowanga i dobrze odsaczona, schtodzong kasze zalaé¢ mlekiem
roslinnym i zostawi¢ na 10-15 minut.

Do masy dodac¢ dwa banany rozgniecione widelcem.
Jesli jest taka potrzeba (za rzadkie ciasto) mozna je zages$ci¢ maka

kukurydziang - do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

Smazyc na oleju o wysokiej tempraturze dymienia.
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e 2 ptaskie tyzki siemienia Inianego

e 300 ml mleka kokosowego (uzywam tego z kartonu,
ale z puszki tez sie sprawdzi)

e tyzka miodu

e tyzka soku z cytryny

e ulubione owoce

e widrki kokosowe niesiarkowane

pudding z siemienia Inianego

Zmielone siemie zagotowac¢ z mlekiem az troche zgestnieje. Przelac
do szklanek, zostawi¢ do przestygniecia (mozna zostawi¢ np. na noc
w lodéwce, wtedy mocno tezeje).

Drugim sposobem jest uzycie niezmielonych ziaren, wymieszanie ich
z gestym mlekiem kokosowym i pozostawienie bez gotowania na dobe
w lodéwce. W tym czasie siemie pusci swdj klej, a pudding powinien
sie zagescic.

Nastepnie dekorujemy i czekamy na dobroczynne dziatanie siemienia
Inianego :).
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550-600 g maki pszennej (najlepiej zacza¢ od 550¢q
i wrazie potrzeby odrobine podsypywac)

350 ml cieptego mleka roslinnego
2 tyzki ptynnego masta lub oleju z pestek winogron

3 tyzki cukru (w wersji stonej dodajemy mniej cukru)

7 g suchych drozdzy

0,5 tyzeczki soli

kluski na parze ze stodka polewa

Do miski lub na stolnice przesia¢ make, dodac sdél. Po sSrodku zrobic
dotek i wsypac drozdze oraz cukier, wymieszac¢. Nastepnie dodac
ciepte (nie gorace!) mleko i ttuszcz.

Zagniesc¢ doktadnie ciasto. Jesli za bardzo sie lepi, mozna podsypac
odrobing maki - musi mie¢ konsystencje normalnego ciasta
drozdzowego, czyli by¢ gtadkie i elastyczne, nie ciezkie.

Oddstawic¢ na 30 minut w ciemne, ciepte miejsce. Ciasto powinno
podwoi¢ swojg objetos¢. Nastepnie formowac kulki. Z tej ilosci
wychodzi 15-20 buteczek. Przykrywamy i zostawiamy na kolejne
15-20 minut, Zzeby znow wyrosty.

Kluski parujemy w parowarze lub metodq chatupnicza - w duzym
garnku nalezy zagotowac¢ wode, na gorze zawigzac¢ gaze badz
wstawic¢ naktadke do gotowania na parze. Kiedy woda sie juz gotuje,

uktadamy kluski, przykrywamy i zdejmujemy po 10-12 minutach.

WysSmienicie smakuja z owocami lub sokiem owocowym.
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e owoce (jabtka/gruszki/wisnie/maliny)
e woda

e cukier trzcinowy lub inny stodzik

e maka ziemniaczana

domowy kisiel

Na 1 szklanke owocdw, potrzebna jest szklanka wody (+dodatkowo 1/3
szklanki na rozprowadzenie maki), ptaska tyzka maki ziemniaczanej
oraz 1 tyzeczka cukru.

Szklanke wody zagotowac¢. W 1/3 szklanki wody rozprowadzi¢ make
ziemniaczang. Do gotujacej wody doda¢ owoce (moga by¢ rézne) i
cukier. JeSli owoce sg wystarczajaco stodkie, dodatek cukru lub innej

substancji stodzacej jest zbedny.

Gotowac¢ 5 minut. Na koniec dodac rozprowadzong w wodzie make.
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e 400 ml mleka roslinnego

e 0,5 szklanki kaszy manny

e 0,3 szklanki cukru trzcinowego

e 80 g oleju kokosowego (lub w wersji nieweganskiej:
masta)

e otarta laska wanilii (ewentualnie cukier waniliowy)

e pokruszone herbatniki

e 2 ptaskie tyzki oleju kokosowego

e 2 tyzki kakao

e 1 tyzka cukru

e 2 tyzki wody

e 1-2 tyzki oleju kokosowego

ciasto z kaszy manny bez pieczenia

Herbatniki na spod drobno pokruszyc¢ i wymieszac¢ z olejem
kokosowym (2 tyzki). Gotowa mase wgnie$¢ w spod foremki. Jesli
uzywasz prostokatnej keksdwki, herbatniki mozesz vtozy¢ na spodzie
jeden obok drugiego.

Kasze manne zagotowac¢ na mleku roslinnym z olejem kokosowym
(80g), wanilig i cukrem. Czesto mieszac, zeby sie nie przypalita -

musi byc¢ gesta.

Sktadniki na polewe (kakao, cukier, 2 tyzki oleju kokosowego i 2 tyzki
wody) podgrzac i mieszac¢ az do doktadnego potaczenia. Wystudzic.

Na herbatniki przetozyc¢ wystudzona kasze manne, wtozy¢ na 3h do
lodéwki. Po tym czasie ozdobic¢ polewa i ulubionymi owocami.
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e pd+t szklanki daktyli namoczonych w cieptej wodzie

e 2 szklanki migdatow

e pdt ptaskiej tyzki oleju kokosowego

e szczypta soli x2

e szkanka kaszy jaglanej

e cztery szklanki mleka roslinnego (u mnie kokosowe z
ryzowym 50:50)

e 1/3 szklanki cukru trzcinowego

e 4 tyzki oleju kokosowego

e sok z potowy cytryny

e skorka otarta z jednej cytryny

sernik jaglany na kruchym spodzie

SPOD

Migdaty z sola nalezy zmiksowac¢ do uzyskania maki. Daktyle odsaczy¢
i zblendowac z maka oraz olejem kokosowym do uzyskania kleistej,
gestej masy (jesli sie kruszy dodawac po pét tyzki wody do uzyskania
oczekiwanego efektu). Forme wytozy¢ papierem do pieczenia i
ciastem oblepi¢ brzegi oraz spdédd. Schtodzic.

MASA

Wszystkie sktadaniki umieséci¢ w rondlu/garnku i gotowac co jakis
czas mieszajac az kasza wchtonie caty ptyn. Jesli nie bedzie jeszcze
idealnie miekka, podlewac¢ mlekiem i gotowac dalej. Po zdjeciu z
ognia catosc¢ zblendowac. Uzyskany w ten sposdb budyn odstawi¢ na
15 minut do ostygniecia, nastepnie wyla¢ na wczes$niej przygotowany
spdd i schtadzaé¢ w lodowce przez minimum trzy godziny.
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e 550 g maki pszennej

e 230 g cukru trzcinowego

e 3/4 tyzeczki soli

e 25g Swiezych drozdzy

e 75 groztopionego i przestudzonego masta
e 250 ml mleka roslinnego

e 150 g masta

e 4 tyzki zmielonego cynamonu

buleczki cynamonowe

Ze Swiezych drozdzy, p6+ szklanki mleka, kilku tyzek maki i 20g
cukru zrobi¢ rozczyn. Postawi¢ w cieptym, ciemnym miejscu. Kiedy
podwoi swoja objetos¢, dodac reszte maki, mleko, 60 g cukru i sol.
Zagniesc¢ ciasto, pod koniec dodajac roztopione i przestudzone
masto.

Ciasto musi by¢ miekkie, ale nie kleiste. Nalezy uformowac je w kule,
odtozy¢ w naczyniu w ciepte miejsce na okoto 1,5 godziny, dopdki nie
podwoi objetosci. Gotowe rozwatkowac na prostokat z jednym bokiem
dtuzszym. Pamieta¢ o podsypywaniu stolnicy maka, zeby sie nie
przykleito. Mozna rozwatkowac je cienko, wtedy buteczki cynamonowe
beda miaty wiecej okregow z cynamonem w srodku. Grubiej
rozwatkowane beda bardziej puszyste i z mniejsza iloscig nadzienia.

Z masta, cynamonu i 150g cukru przygotowac¢ "nadzienie” i natozyc je
na rozwatkowane ciasto. Zwinac¢ ciasto w ciasny rulon wzdtuz
dtuzszego boku. Dzieli¢ za pomoca nitki lub nici dentystycznej
(serio!) lub za pomoca bardzo ostrego noza na kwatki o grubosci 2-3
cm. Odstawi¢ na 15 minut i piec 20 minut w 180 stopniach.
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e woda po ciecierzycy (uzytam wody z jednego stoika
ciecierzycy) w temperaturze pokojowej

1 tyzeczka soku z cytryny

150 g cukru pudru

ekstrakt waniliowy lub cytrynowy

bezy z aquafaby

Wode po ciecierzycy miksowac¢ na najwyzszych obrotach do momentu,
w ktorym piana zrobi sie zwarta i sztywna jak w przypadku biatek jaja
kurzego. Pod koniec ubijania dodawac po tyzce cukru. Sok z cytryny
dodac¢ na samym koncu.

Piana z aquafaby nie rdzni sie wygladem od piany z biatek. Smak
ciecierzycy jest delikatnie wyczuwalny, dlatego zaleca sie uzycie
cytrynowego lub waniliowego ekstraktu (na alkoholu), ktéry troche go
niweluje.
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1 torebka galaretki truskawkowej na agarze
400 ml mleka kokosowego

/,u

1/2 tyzeczki maki ziemniaczanej

jezyny lub inne ulubione owoce

weganska panna cotta s jesynami

Galaretke rozpusci¢ w mleku kokosowym, doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowac intensywnie mieszajac przez 3 minuty. Pod koniec
gotowania doda¢ make ziemniaczana. Gotowa mase przela¢ do matych

filizanek.

Panna cotta powinna sie chtodzi¢ przynajmniej dwie godziny. Po tym
czasie deser trzeba delikatnie podwazy¢ zeby wyskoczyt z naczynia
lub na chwilke zanuzy¢ dno filizanki w cieptej wodzie - wtedy
powinna wyjs¢ bez problemu.

Panna cotta o delikatnie truskakowym zabarwieniu najlepiej smakuje z
owocami.
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e 1/2 dojrzatego awokado

e 1 szklanka mleka roslinnego
(kokosowego/owsianego/sojowego lub ryzowego)

e 1/4 szklanki syropu klonowego

e 1/2 szklanki cukru kokosowego (moze by¢ tez
nierafinowany cukier trzcinowy)

e 1 szklanka maki orkiszowej

e 1/2 szklanki kakao

e 1 tyzeczka sody oczyszczonej

e 1/2 tyzeczki soli

najlepssze brownie z awokado

Nagrzej piekarnik do 175 stopni. Naszykuj foremke (ja uzytam
keksowki). Obierz awokado i wyjmij z niego pestke. Rozgnie¢ migzsz
widelcem i zblenduj z mlekiem, syropem klonowym i cukrem
kokosowym.

Blenduj przez okoto 15-20 sekund do potaczenia wszystkich
sktadnikow i uzyskania gtadkiej masy.

W duzej misce potacz ze soba make, kakao, sode i sol.

Mokre sktadniki przelej do suchych i mieszaj do potaczenia.

Piecz przez okoto 30 minut. Po tym czasie zrob test suchego
patyczka. Jesli ciasto sie do niego nie klei, wyjmij je z piekarnika i

zostaw do ostygniecia (cho¢ prawde mowiac ciezko sie powstrzymac,
by nie spréobowac od razu!).
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1 tyzka kakao

1 tabliczka czekolady mlecznej
1 tabliczka czekolady gorzkiej

puszka mleka kokosowego

1 batat (upieczony lub ugotowany)

tyzeczka ekstraktu z wanilii

szczypta soli

bakalie

mocno csekoladowe lody = balata

Do garnka wla¢ mleko, dodac rozgniecionego ugotowanego wczesniej
batata, potamana w kostki czekolade, kakao, sél i wanilie.
Podgrzewa¢ do momentu, w ktérym czekolada sie rozpusci.
Zblendowad¢ na gtadka mase za pomoca recznego blendera, nastepnie
dodac¢ bakalie, wymieszac¢ i wtozy¢ do zamrazarki. Pierwsze mieszanie
nalezy wykonac¢ po godzinie, kolejne dwa co 30 minut.

Jesli nie przepadacie za lodami, ale lubicie ciepta czekolade - nie ma
najmniejszego problemu. Chwile dtuzej podgrzewajcie catosc,
zblendujcie i podawajcie na ciepto. W takiej wersji bardzo smakowata
moim dzieciakom, chyba nawet bardziej niz w formie loddow.

W lodach nie jest wyczuwalny smak mleka kokosowego ani batata. Sa
to jednej z najbardziej czekoladowych lodow, jakie w zyciu jadtam.
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litr jagod

puszka mleka kokosowego

ksylitol/cukier/stewia do postodzenia, okoto 4 tyzki
e wanilia

lody jagodowe na mleku kokosowym

Wszystkie sktadniki zblendowac i robi¢ to tak dtugo, az masa sie
dobrze napowietrzy. Nastepnie przela¢ do foremek na lody lub
pojemnika i wstawi¢ na noc do zamrazarki.

W przypadku mrozenia wiekszej objetosci w catosci, nalezy pamietac

0 czestym mieszaniu. W przeciwnym wypadku otrzymacie grude lodu,
ktdéra w niczym nie bedzie przypominata kremowego smakotyku.
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