Przepisy vege

New Page 3

- Twarozek tofu

1 szklanke soi namoczy¢ na noc (okoto 15 h). Nastepnie odla¢ wode i zmielié. Zmielong soje
zmiksowac z 2 szklankami wody. Przela¢ do garnka, dodac¢ 4 szklanki wody, 0,5 tyzeczki soli i
zagotowac, po czym gotowacé jeszcze okoto 5 minut mieszajgc. Wcisna¢ 0,5 cytryny. Wszystko
to musi posta¢ 15 minut. Nastepnie przecedzi¢ przez sitko. Mozna do tego dodaé majonez z
tofu, sél, pieprz ziotowy i np. pomidory pokrojone w kostke badz wedtug upodobania np.
rzodkiewke, badz kietki z rzodkiewki czy szczypiorek w sezonie. Mozna twarozek przyrzadzi¢ na
stodko. Wowczas dodajemy do otrzymanego jw. twarozku soku z cytryny, miodu do smaku i

miksujemy go z owocami np. z brzoskwiniami lub ananasami czy z bananami. Na koncu dodac
rodzynek.

- Majonez z tofu

2509 twarozku, badz 1 paczka tofu (z paczki tofu majonez ma jednolitg

konsystencje - bez grudek),

1/3 szklanki wody (moze by¢ nieco mniejsza ilos¢ wody),
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Przepisy vege

2 zagbki czosnku,

0,5 cebuli (Srednigj),

sOl, pieprz ziotowy,

przyprawy (oregano, estragon, bazylia),

1 cytryna,

1/3 - 1/2 szklanki oleju stonecznikowego badz kukurydzianego

(ttoczony na zimno).

Wszystko miksujemy na gesta $mietane, z tym ze olej dodajemy stopniowo.

- Pasta z soi o dwoch smakach

Gotujemy 2 szklanki soi (lub 1 szklanke). Gdy jest miekka przekrecamy przez maszynke lub
miksujemy za pomoca miksera. Dzielimy na dwie czesci. Robimy z nich:
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Przepisy vege

Pasta o smaku ogérkowym

Dodajemy do soi ogorki kiszone (ze stoika wekowego — ilo§¢ wedtug uznania) starte na drobne;
tarce i odsaczone na sitku. Doprawiamy do smaku solg, pieprzem ziotowym i czosnkiem, mozna
dodac nieco oleju, przyprawy (oregano, bazylia, estragon - umiarkowanie) oraz dodajemy
koperku (duzo) i drobno pokrojong pore.

Pasta o smaku paprykowym

Jak wyzej, tylko zamiast ogérkow dodajemy mielong stodkg papryke. Przyprawy jw. Zamiast

koperku dodajemy do tej pasty pietruszki (duzo) i drobno pokrojong pore.

- Pasztet z soi

2 szklanki soi,

czosnek,

sOl, majeranek, curry, gatka muszkatotowa,

ptatki owsiane,
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Przepisy vege

podsmazona cebula,

olej lub oliwa.

Soje namoczy¢ na noc. Wode z namoczenia odlaé, zala¢ soje duzg ilo$cig Swiezej wody i
gotowacé okoto péttorej godziny. Ugotowang odcedzié, jeszcze cieptg zmieli¢ w maszynce lub za
pomocag miksera, doda¢ wody i ptatkéw owsianych w takiej iloSci, aby mase mozna byto fatwo
wyrobic. Otrzymang mase podzieli¢ na dwie czesci. Jedng czes¢ doprawi¢ gatkg muszkatotowg
i curry, aby nadac jej zdecydowany smak. Do drugiej cze$ci doda¢ podsmazong cebule,
czosnek, majeranek. Masy ktas¢ warstwami do foremki, doktadnie ugniatajgc. Pasztet piec
okoto godziny. Podawac z razowym chlebem, dowolnymi sosami, lisciem sataty, pomidorem lub
kietkami.

- Pasztet - kotlety sojowo-soczewicowe

2 szklanki soi,

1 szklanka soczewicy,

proteinowe ptaty sojowe (niekoniecznie),

cebula,

pietruszka,
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Przepisy vege

marchewka,

seler,

sol,

pieprz ziotowy.

Moczymy na noc soje i soczewice. Nastepnie po ok. 12 godzinach moczenia (moze by¢ wiecej)
odlewamy wode od soi i gotujemy (soje i soczewice oddzielnie, poniewaz soczewica gotuje sie
o wiele szybciej). Soczewica jest migkka po ok. 0,5 godziny gotowania. Mielimy na goraco po
ugotowaniu. Cebule podprézyé. Warzywa przemieli¢ jak na placki ziemniaczane. Wszystko
razem wyrobi¢ z przyprawami (oregano, estragon, bazylia - w matej ilosci, oraz majeranek),
solg, pieprzem ziotowym. Wtozy¢ do foremki, piec pasztet. Mozemy z masy uformowac kotlety z
tg réznica, ze warzywa nalezy wéwczas podprézy¢ na oleju i przemielic.

- Kietbaski - pasztet z soczewicy zielonej

1 szklanka soczewicy zielonej,

2,5 szklanki wody,
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Przepisy vege

1 duza cebula,

olej do smazenia,

s6l do smaku,

1,5 tyzeczki (bazylia, majeranek, tymianek, czosnek granulowany),

opcjonalnie: ugotowana marchew, nastepnie bardzo drobno pokrojona w kostki.

Soczewice (surowg) zmieli¢ w mtynku do kawy i rozpusci¢ w 2,5 szklanki wody, a nastepnie
wymieszac z usmazong cebulg i przyprawami (mozna to wszystko zmiksowac¢ w blenderze, aby
powstata jednolita masa, bez kawatkéw cebuli). Doprowadzi¢ do wrzenia i mieszac bez przerwy
przez 13 minut. Nastepnie wla¢ powstatg mase do szklanek lub pojemniczkéw uprzednio
przeptukujac je zimng wodg (aby tatwiej mozna byto pdzniej wyjac z nich kietbaski) i odstawié
na kilka godzin w temperaturze pokojowej, a pdzniej do lodéwki. Podawac z papryka, ogdrkiem
czy pomidorem. Pod koniec gotowania mozna dodaé papryke czerwong, pomaranczowag, czy
pokrojony ogorek kiszony, badz nieco (kilkanascie ziarenek) ugotowanego ryzu (jednak
kietbaski w tej postaci nie majg tak dtugiej trwatoSci).

Pasta “lososiowa”
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Przepisy vege

5 sztuk matej marchwi - pokrojonej i ugotowanej,

2 szklanki soku z pomidoréw,

1 szklanka orzechow ziemnych,

1 szklanka cebuli pokrojonej w kostke,

s6l do smaku,

3/4 szklanki tartej butki,

zielona pietruszka.

Pierwsze 3 sktadniki razem zmiksowaé. Dodaé kolejne 2 sktadniki, a nastepnie wszystko razem
gotowacé przez 5 minut. Na koniec dodaé butke tartg. Po zagotowaniu schtodzi¢. Podawac na
chlebie, posypang zielong pietruszka.

- Pasta ze stonecznika
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Przepisy vege

1 1/4 szklanki wody,

1/2 szklanki stonecznika,

1/3 szklanka ugotowanego ryzu,

1/4 szklanki pasty pomidorowej,

1 tyzeczka soli,

1 zgbek czosnku.

Gotowac stonecznik z wodg, pod przykrywka przez 10 minut Zmiksowac goracy stonecznik w
blenderze, dodaé ryz i pozostate sktadniki. Podawac z chlebem.

Pasta ze stonecznika z majerankiem

8/46



Przepisy vege

stonecznik,

cebula,

majeranek (na 2 paczki stonecznika ok. 1 rednia paczka majeranku),

sol,

czosnek (do smaku w zaleznoéci od upodoban),

pieprz ziotowy,

woda (przegotowana).

Stonecznik lekko podprézy¢ na suchej patelni (bez ttuszczu). Zmieli¢ w maszynce do migsa lub
mikserem. Dodaé uprzednio podprézong cebule, majeranek, sél, czosnek, pieprz ziotowy (w
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ilosci zaleznej od upodoban smakowych) i tyle wody, aby zostata utworzona konsystencja
pasty. Wszystko razem zmiksowac i podawac z ogérkiem, pomidorem czy papryka.

Pasta ze stonecznika z koncentratem pomidorowym

200 g stonecznika podpr6zy¢ na suchej patelni. Nastepnie wtozyé go do blendera i dodaé 0,5
szklanki wody, sol, pieprz ziotowy, czosnek, koncentrat pomidorowy do smaku. Po wyjeciu z

blendera dodac¢ troche posiekanej cebulki. Paste te¢ mozna przygotowac rowniez za pomoca
miksera.

Pasta z zielonego groszku
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Przepisy vege

1 mata puszka groszku konserwowego (bez wody),

1 zgbek czosnku,

pieprz ziotowy do smaku,

1/3 szklanki wody,

1 tyzka oleju stonecznikowego lub kukurydzianego.

Podgrzac groszek z wodg. Wszystkie sktadniki zmiksowac razem w blenderze lub mikserem i
podawac z chlebem.

Pasta z grochu wtoskiego
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Przepisy vege

250 g grochu wtoskiego,

5 tyzek zmielonego sezamu zalanego 2 tyzkami oliwy,

sok cytrynowy,

czosnek,

sol,

1-1,5 tyzeczki czerwonej stodkiej papryki (przyprawa).

Pasta z kaszy gryczanej
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1 szklanka ugotowanej kaszy gryczanej,

2 tyzki ptatkéw owsianych (jeczmiennych),

ok. 150 g drozdzy,

ok. 5 matych zgbkdéw czosnku (lub mniej, wedtug uznania),

kilka tyzek wody,

sOl, posiekany koperek badz pietruszka.

Ptatki owsiane ugotowa¢ w wodzie na gesta papke, doda¢ drozdze i utrzymaé na ogniu z
drozdzami ok. 10 minut. Nastepnie zdja¢ z ognia, powoli doda¢ olej, potem kasze gryczang i
roztarte zgbki czosnku. Wszystko zmiksowac i dodaé posiekang zielenine. Podawag jw.
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Przepisy vege

Pasta z drozdzy z majerankiem

4 cebule posiekane poddusi¢ na oleju. Wkruszy¢ 10 dag drozdzy, sol, pieprz ziotowy,
majeranek. Pézniej doda¢ wody oraz ptatki kukurydziane. (Drozdze muszg by¢ na ogniu ok. 10
minut)

Pasta z drozdzy z czosnkiem
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Przepisy vege

25 dag drozdzy, 4 tyzki oleju, 1 cebula, 3 zgbki czosnku,

woda (kilka tyzek).

posiekana natka pietruszki lub koperek,

ptatki owsiane lub kukurydziane,

sol.

Jezeli wolimy dodac ptatki kukurydziane, to smakowo lepiej komponuje sie z nimi koperek, cho¢
zalezy to od indywidualnego upodobania.

Cebule posiekaé i przyrumienié na oleju, dodac drozdze, ptatki zbozowe (ptatki owsiane lub
kukurydziane), czosnek, so6l. Zmiksowacé i dodac zielenine.

Pasta z ziarna sezamu
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Przepisy vege

Na suchej patelni lekko podpr6zamy sezam, mieszajac caty czas do momentu wydzielania sie
na ziarnach ttuszczu. Po czym odstawiamy go z ognia i mielimy na proszek w mtynku do kawy.
Dodajemy nieco oleju stonecznikowego (najlepiej ttoczonego na zimno), troche miodu i nieco
przegotowanej wody. Wszystko razem miksujemy do uzyskania konsystencji pasty- kremu.

Pasztet - kotlety z selera

1 maly seler,
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Przepisy vege

0,5 szklanki ptatkbw owsianych.

ziarno stonecznika,

natka pietruszki

sol,

pieprz ziotowy,

nieco przyprawy telle-fix (lub vegety),

woda.

Ptatki zala¢ w garnku wrzgcg wodg tak, aby woda siegata do poziomu ptatkow, nastepnie
przykry¢ przykrywka. Gdy ptatki wchtong wode i ostygna, potaczyC z selerem uprzednio startym
na drobnej tarce. Nastepnie dodac¢ ziarno stonecznika (moze by¢ uprzednio namoczony na ok.
10 minut w cieptej wodzie, aby byt migkki), posiekang natke pietruszki (nie jest to konieczne),
sOl, pieprz ziotowy oraz troszke telle-fixu. Dobrze wyrobi¢, formowac kotlety i smazyé na
rozgrzanym oleju. Podawac z sosami np. pomidorowym lub chrzanowym. Mozna wyrobiong
mase wtozy¢ do foremki i upiec jak pasztet. Podawac¢ z pomidorem, ogérkiem czy papryka.
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Przepisy vege

Kotlety z selera

duzy seler,

2 jaja,

tarta butka lub maka (wskazana razowa),

olej,

sOl, pieprz, tymianek, bazylia, lubczyk, ewentualnie inne przyprawy ziotowe.

Seler umy¢, obraé, optukaé. Pokroi¢ w plastry grubosci ok. 1 cm. Wrzucié¢ do wrzgcej, osolonej
wody i gotowac przez 5-7 min. Odcedzi€ i lekko schtodzone plastry posypac solg i przyprawami
po obu stronach. Obtoczy¢ w ubitych jajkach i butce, uktadaé na patelni na rozgrzanym
uprzednio oleju. Smazyc¢ z obu stron okoto 15 minut. Podawaé¢ posypane zielening z surowkg i
ziemniakami.
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Paprykarz

Pokruszy¢ 1 paczke ptatkdw kukurydzianych. Dodac pét stoika koncentratu pomidorowego,
cebule drobno posiekana, 1 zgbek czosnku, 2 szklanki wody, sél, pieprz ziotowy, posiekang
pietruszke.

Zupa - gulasz
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Przepisy vege

1 duza czerwona papryka,

1/2 stoiczka koncentratu lub sok pomidorowy,

3 cebule,

kostka sojowa,

ziemniaki,

kluski tyzka ktadzione (mgka z wodg + sol),

papryka stodka w proszku, kminek, sél,

zaklepka.

Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke, ugotowaé. Dodaé papryke pokrojong w kostke, podsmazong
cebule i kostke obgotowang w ziotach. Po zagotowaniu dodac kluski i po 5 minutach dodac
koncentrat i przyprawy, zagescic¢ zaklepka.
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Pozytek (1-2 0s.)

1,5 szklanki wody,

1/2 szklanki kaszy jaglanej (lub kukurydzianej),

1/2 szklanki ptatkdw owsianych (moga by¢ jeczmienne),

2 banany + rodzynki, wiorki kokosowe, mozna dodac¢ orzeszki ziemne, wtoskie,

stonecznik, sezam itd.
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Kasze wsypaé do wody i gotowa¢ 15 minut i doda¢ ptatki, orzechy i rodzynki. Mieszajac
gotowacé ok. 5 — 10 minut. Po ugotowaniu doda¢ dodatki (banany, cze$¢ mozna rozdrobnié, a
czes¢ pokroi¢ w plastry).

Barszcz ukrainski

0,5 kg fasoli (Jas lub nieco mniejszej).

3 sztuki buraczkow,

2-3 marchewki,

2-3 pietruszki,
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seler,

por,

0,5 gtéwki kapusty witoskiej,

ziemniaki.

Gotujemy najpierw fasole, dodajemy nastepnie starte warzywa, olej, majeranek, czosnek, pieprz
ziotowy, ziele angielskie, 2-3 liscie laurowych, troche cukru i kwasku cytrynowego - smak winny.

Placuszki
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Przepisy vege

ptatki owsiane,

otreby pszenne (ok. 1 tyzka stotowa),

maka karobowa,

rodzynki,

orzechy wioskie (ok. 3 tyzki - rozdrobnic),

sol,

midd,

woda.

Wszystko rozrobi¢ z wodg i smazy¢ placuszki na oleju.
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Przepisy vege

Nalesniki

Zawijane z nadzieniem w $rodku z: 0,5 kubka kaszy jeczmiennej ugotowanej na sypko, kapusta,

pora, kalafior, rzodkiewka, marchew, pieczarki. Doprawi¢ solg i pieprzem ziotowym.

Rissotto

Migdaty sparzy€ i obrac ze skorki. Nastepnie lekko zarumienic na oleju. 2 szklanki ryzu
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ugotowac na sypko oraz 1 szklanke groszku mrozonego. Wszystko razem lekko poddusic ciggle
mieszajgc. Dodaé puszke kukurydzy (odsaczyC zalewe). Wszystko wymieszac. Na koniec
dodac pokrojong w kostke czerwong papryke. Doprawic solg, przyprawg curry oraz telle-fixem.

Fasolka po bretonsku

Gotujemy fasole z czosnkiem. Warzywa Scieramy na tarce i prézymy oddzielnie na oleju. Takze
oddzielnie prézymy na oleju cebule, papryke i na koncu pomidory. Wszystko taczymy, dodajac
majeranek, lis¢ laurowy, pieprz, sél i pare ziarenek gorczycy.

Danie z kietkbw soczewicy
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Przepisy vege

1 szklanka posiekanej cebuli lub pora,

1 szklanka pokrojonego w kostke selera,

2 tyzki oleju,

1 szklanka kietkbw soczewicy,

3 tyzki wody,

przyprawy (oregano, bazylia, estragon, pieprz ziotowy, sdl, telle-fix).

Cebule wraz z selerem poddusi¢ na oleju, az stanie sie lekko brgzowa, a nastepnie dodac
reszte sktadnikow i dusi¢ okoto 5 minut, ciggle mieszajac.
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Przepisy vege

Potrawka z soczewicy zielonej

1 szklanka soczewicy,

4-5 marchewek,

4-5 cebul,

sOl, pieprz ziotowy,

lis¢ laurowy, tymianek,

pomidory lub przecier pomidorowy.
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Do obsmazonej na oleju marchewki z cebulg, dodajemy umytg soczewice i jeszcze razem pare
minut obsmazamy. Nastepnie dodajemy 2-3 szklanki wody i gotujemy do miekkosci z sola,
pieprzem ziotowym, lisciem laurowym. Na koncu dodajemy tymianek i zageszczamy maka do
konsystencji sosu - potrawki oraz pokrojone pomidory lub przecier pomidorowy.

Papryka nadziewana ryzem

4 papryki,

100 g ryzu,

50 g masta, puszka pomidoréw konserwowych lub swiezych,

2 cebule,
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2 zagbki czosnku,

tymianek, li$¢ laurowy, sél, pieprz.

Posiekang cebule zrumieni¢ na potowie rozgrzanego masta, wsypacé ryz, dodac przyprawy.
Zala¢ wodg (dwukrotna objeto$¢ ryzu), przykryC i dusi¢ na bardzo matym ogniu 17-20 minut.
Papryke umy¢, odcigé¢ u nasady razem z szyputka, wydrazy¢. Napetni¢ ryzem do wysokosci 3/4
stagczka i przykry¢ Scietym wierzchem. Posiekang drugg cebule i czosnek, zeszkli¢ na reszcie
ttuszczu, dodaé obrane ze skorki i pokrojone pomidory, sél, pieprz i wtozy¢ nadziane papryki.
Dusi¢ pod przykryciem na $rednim ogniu okoto 15 min. Nastepnie ostroznie przewrdcié¢ papryki
na drugqg strone i dusié jeszcze 20-25 minut, ewentualnie skrapiajgc wodg. Podawaé z
ziemniakami i suroOwka.

Gotabki z ryzem i warzywami
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kapusta,

farsz:

ryz,

cebula,

papryka czerwona lub pieczarki,

warzywa (pietruszka, seler, marchew).

sOl, pieprz ziotowy, telle-fix.

Na 1 szklanke ryzu dajemy 2 szklanki wody. Gotujemy na wolnym ogniu z solg, az ryz wchtonie
catg wode. Cebule lekko podprézamy na oleju z papryka lub z pieczarkami oraz osobno
warzywa (z nieduzg ilodcig marchwi - mniej niz pietruszki i selera). Wszystko razem mieszamy i
doprawiamy sola, pieprzem ziotowym oraz telle-fixem (lub wegeta) do uzyskania
zdecydowanego smaku. Kapuste parzymy. Obieramy z lisci (§cinamy z nich zgrubienia - grube
zebra), w ktére zawijamy przygotowany wczesniej farsz.

Zawiniete gotgbki uktadamy ciasno jeden obok drugiego w duzym garnku. Zalewamy roztworem
telle-fixu z solg, pieprzem ziotowym. Wrzucamy do niego kilka listkéw laurowych i gotujemy do
miekkos$ci. Nastepnie wyjmujemy z garnka i podajemy z sosem pomidorowym, ktéry lekko
zageszczamy maka. Do jego zrobienia moze nam postuzyé roztwér w ktérym gotowaty sie
gotabki.
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Sos z proteiny sojowej “wotowy”

Cebule lekko podprozy¢ na oleju. Nastepnie dodaé: wode, oregano, bazylie, estragon, lis¢
laurowy, czosnek, troche telle-fixu, sél, pieprz ziotowy. W tym dobrze doprawionym roztworze
prézymy proteine sojowg (kostki). Wazne jest przez caty czas utrzymac dobry, konkretny smak
sosu, gdyz proteina w trakcie gotowania pochtania duzg ilo§¢ wody. Na koncu podprawiamy
czosnkiem i zaprawiamy lekko makg do zageszczenia sosu. Podawac z ryzem, makaronem,
kaszami.

Granola
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0,5 kg ptatkéw owsianych,

1 szklanka maki z petnego przemiatu lub biatej z otrebami,

1 tyzka miodu,

4 tyzki oleju,

0,5 szklanki wody,

2 tyzki orzechdéw (zmielonych),

2 tyzki wiorkéw kokosowych,

3 tyzki rodzynek,

0,5-1 szklanki sezamu.

Ptatki owsiane, make, miod, olej i wode wymieszaé razem (midéd mozna wczesniej rozpuscic w
wodzie). Nastepnie dodajemy wiorki kokosowe i orzechy. Catos¢ powinna przyjac konsystencje
"kruszonki". Rozsypac na blache i wtozy¢ do piekarnika o temp. 100°C na czas 30 min. Po tym
okresie obnizamy temp. do 50°C na dalsze 30 min. Proces ten wykonujemy w celu wysuszenia
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produktu, a nie pieczenia. Gdy granola przybierze ztoty kolor, wyjmujemy jg piekarnika i
mieszamy z rodzynkami (mozna dodac takze ptatki kukurydziane).

Satatka z selera, pora i ananasa

Sktadniki:

1 stoiczek selera posiekanego w drobne stupki

1 puszka kukurydzy

1 puszka ananasa (najlepiej pokrojonego w kostke)

4 jajka

2 $redniej wielkosci pory
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Jajka gotujemy na twardo i kroimy w drobng kostke. Pory doktadnie myjemy i kroimy w cienkie
plastry (w zasadzie uzywamy do satatki biatg cze$¢ selera, ale mozna skroi¢ réwniez kawatek
zielonej czeéci). Sktadniki uktadamy warstwowo - najpierw potowe puszki ananasa wyktadamy
na spdd jakiegos naczynia, potem na to seler, potem kukurydza, jajka i pora. To smarujemy
niewielkg iloscig majonezu. Na to uktadamy takg samg warstwe wszystkich sktadnikéw.

Ciasto bananowe

0,5 kg przetartych bananéw (ok. 4 banany),

5 dag posiekanych orzechéw lub sezamu,

1/3 szklanki (100 ml) oleju stonecznikowego badz kukurydzianego,
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Przepisy vege

ok. 10 dag rodzynek,

7-8 dag (0,5 szklanki) ptatkbw owsianych,

15 dag (1 szklanka) drobnej razowej maki,

0,5 aromatu migdatowego,

szczypta soli,

mozna dodaé troszke miodu, ale i bez niego ciasto jest stodkie.

Ptatki zala¢ wodg i jak namiekng wszystkie sktadniki wymieszaé i odstawié¢ na 1 godzine.
Nastepnie nagrzaé piekarnik do temp. 190°C i piec ok. 50 minut.

Kuleczki owsiane — karobowe
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Przepisy vege

0,5 | przegotowanej wody,

2 opak. cukru waniliowego,

3 tyzki mgki karobowej,

1,5 tyzki oleju,

6 tyzeczek cukru lub miodu,

1 duza tyzka maki ziemniaczanej,

rodzynki,

orzechy,

zmielony sezam.
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Przepisy vege

Wszystko wymieszac, podgrzac do zgestnienia. Nastepnie dodaé 0,5 paczki widrkow
kokosowych, 4-5 tyzek otrebow, 0,5 szklanki zarodkéw pszennych, 4-5 tyzek ptatkdw
jeczmiennych btyskawicznych i 0,5 paczki ptatkéw owsianych. Wszystko doktadnie wyrobic.
Formowac kuleczki i obtacza¢ w widrkach kokosowych.

Mafinsy owocowe

1 szklanka pokrojonych daktyli lub rodzynek,

2 szklanki ptatkéw owsianych,

2 szklanki maki pszennej razowej,
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Przepisy vege

1/4 szklanki oleju,

1 zapach waniliowy,

3 szklanki drobnych pokrojonych owocéw (n p. jabtka + banany),

2 szklanki wody.

Wszystko wymieszac na blasze i piec w temp, 220-250°C.

Sernik z tofu
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Przepisy vege

Na 1 szklanke tofu - 2 tyzki maki ziemniaczanej. Zmiksowaé z 1 pomarancza, rodzynki, zapach
cytrynowy bgdz pomaranczowy.

Ciasto z jabtkami (“tort”)

1 szklanka kaszy manny,

1 szklanka maki pszennej razowej (drobnoziarnistej),

2 kg jabtek.
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Przepisy vege

Wymieszaé manne z makg pszenng razowag. Jabtka utrze¢ na grubej tarce jarzynowej. Wkitadac
do tortownicy warstwe jabtek, na ktdrg wtozy¢ warstwe wymieszanej manny z magkg pszenng
razowg i tak kilka razy na przemian (jak tort). Nastepnie piec w piekarniku.

Kruche ciasteczka

2 szklanki maki pszennej razowej (najlepiej z petnego przemiatu),

10 tyzek oleju,

poét szklanki wody,

ptaska tyzeczka soli,

na nadzienie dzem lub gesty mus jabtkowy.
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Przepisy vege

Make posiekaé z ttuszczem, dodac sél, wode i szybko zagniesc¢ ciasto. Owinigte, aby nie
obeschto, odstawi¢ w chtodne miejsce na co najmniej godzine (w lodéwce mozna je
przechowywaé nawet dwa dni). Z ciasta watkowa¢ cienkie ptaty, wykrawaé z nich kwadraty lub
krazki, z ktérych po nadzianiu zlepiac rozki lub pétksiezyce. Gotowe ciasteczka utozy¢ na
suchej blaszce i wstawi¢ do upieczenia w piekarniku nagrzanym do temperatury okoto 220°C.
Piec okoto pét godziny.

Babki owsiano-jeczmienne

0,5 szklanki mgki jeczmiennej + 0,5 maki jaglanej (zmieli¢ kasze jeczmienng

i jaglang na make).
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Przepisy vege

1 szklanka ptatkbw owsianych, 1/2 szklanki rodzynek, 3/4 szklanki wody,

2 szklanki $wiezych, grubo utartych jabtek, 2 tyzki oleju,

1/2 tyzeczki soli.

Wymieszaé pierwsza trzy sktadniki razem. W innym naczyniu potaczy¢ wode, jabtka, olej oraz
sOl i dobrze wymieszaé. Nastepnie potgczyé sktadniki ptynne z suchymi i raz jeszcze dobrze
wymieszac. Pozostawié¢ na okoto 10-15 minut. Umie$ci¢ w nattuszczonych wczesniej
foremkach. Piec az do uzyskania lekko brgzowego koloru.

Kryz - zapiekane owoce - ciasto
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Przepisy vege

1 kg jabtek,

3-5 szklanek ptatkow owsianych (0,5 kg),

1 szklanka maki razowej z petnego przemiatu ($ruta),

1/4 szklanki wody,

1/3 szklanki oleju,

0,5 stoiczka (3-4 tyzek stotowych) miodu,

0,5 tyzeczki soli,

kilka migdatéw lub orzechdw, rodzynki, wiérki kokosowe,

wanilia.

Olej, miéd i wanilie miksujemy z wodg (roztwor powyzej 500 do 600 ml). Dodajemy do ptatkéw
owsianych i maki (powinnismy otrzymac konsystencje kruszonki). Wytozy¢ ciasto do
wysmarowanej olejem formy. Jabtka kroimy na osiem cze$ci i rozrzucamy na ciescie,
posypujemy posiekanymi migdatami i zapiekamy w piekarniku w temp, 175°C przez 40 min.
Zamiast jabtek mozna uzy¢: Sliwki, brzoskwinie, morele, maliny, jagody, banany, wypestkowane
wisnie lub czeresnie.
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Przepisy vege

Pasztet “La Palce Lizac”

okoto 200 g (1 kostka) tofu wedzonego,

1 duza cebula (niezbyt drobno pokrojona i usmazona),

3 tyzki koncentratu pomidorowego,

2 tyzki majonezu (moze by¢ sojowy),

2 zmiazdzone zgbki czosnku,

1 tyzka stodkiej czerwonej papryki,
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Przepisy vege

Y4 tyzeczki pieprzu ziotowego,

Y2 peczka posiekanego szczypiorku,

Y4 peczka posiekanej natki pietruszki.

Tofu i cebule zmieli¢ w maszynce i wymieszacé z pozostatymi sktadnikami na jednolitg paste. Je
sie, az sie uszy trzesa.:-)

Jezeli chciatbys/chciatabys$ dodacé jaki$ swoj przepis, to prosze, napisz do mnie - Tomasz Sulej
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