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Krem z botwinki z jej chipsem i bratkami

o 2 peczki sporej botwiny

800 ml jogurtu naturalnego
peczek rzodkiewek

3 tyzki oliwy

zabek czosnku

czerwona cebula

sol, pieprz

% szklanki ptatkéw migdatowych
gars¢ swiezej miety

Ptatki migdatowe upraz na suchej
patelni. Zarumienione przet6z do
miseczki. Botwine umyj, odkrdj buraki,
wylozy¢ je na blaszke i wstawic do
nagrzanego do 180 stopni piekarnika.
Piecz okoto godziny, az buraki beda
miekkie. Wyjmij, przestudz i obierz.
Potem pokroj na kawalki i wrzué do
blendera. Dodaj oliwe, czosnek, cebule,
rzodkiewki, ptatki migdatowe, wlej
jogurt i zmiksuj na gtadki krem. Dopraw
do smaku i wstaw do lodowki. Przed
podaniem posyp prazonymi ptatkami
migdatow i mieta.

Chips z lisci

o liscie botwiny

¢ 400 ml gazowanej zimnej wody
e 250 g maki pszennej

* 80 g maki ziemniaczanej

o 2 tyzki panko

e 5 g proszku do pieczenia

¢ olej do smazenia

Do miski wlej wode, dodaj obie maki, proszek do pieczenia, s6l. Zmiksuj ponownie.
Na koniec wmieszaj panko. W garnku na kuchence rozgrzej olej. Pokrojone liscie
botwiny zanurzaj w tempurze. Kazdy wrzu¢ do goracego oleju i smaz do
zarumienienia przez 30 sekund po kazdej ze stron. Odsacz lisScie na sitku.
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Chtodnik ogorkowy z mieta, stokrotkami i okruchami
pieczywa

duzy peczek $wiezej miety

tyzka suszonej miety

litr gestego jogurtu naturalnego sojowego
0,5 I mleka owsianego

p6t szklanki orzechéw ziemnych

sok i skérka z cytryny

sol, pieprz

3 tyzki oliwy

2-3 kromki czerstwego pieczywa

kilka jadalnych stokrotek

Pieczywo bardzo drobno pokréj lub pokrusz. Na patelni rozgrzej tyzke oliwy,
wrzuc okruchy i doprowadz je do zarumienienia. Gotowe przesyp do miseczki.
Ogorki umyj - nie obieraj. Odlozy¢ 2, pozostate pokroj i zetrzyj na tarce o
drobnych oczkach lub rozdrobnij blenderem. Miete i czosnek posiekaj. Dodaj je do
ogorkow, dodaj suszona, sok z cytryny oraz jogurt i mleko. Dorzu¢ orzechy i wlej
2 tyzki oliwy. Zmiksuj. Doprawic sola i pieprzem. Pozostate ogorki pokroj

w kostke.Zupe wstaw na 2 godziny do lodowki. Przed podaniem posyp
pokrojonymi drobno ogérkami, okruchami pieczywa, stokrotkami i posiekang
mieta.

Gazpacho pomidorowo truskawkowe zaostrzone pesto
z czosnku niedzwiedziego

10 dojrzatych pomidoréw
szklanka miekkich truskawek

1 cm kawatek chili

sok i skérka z cytryny

garsé Swiezej bazylii

2 tyzki oleju lub oliwy

2 szklanki wody

pot tyzeczki trzcinowego cukru

Pomidory pokroj w kostke. Truskawki
umyj - nie odrywajj szyputek. Pomidory

i truskawki przetdz do blendera, dodaj
wode i zmiksuj na gtadki krem. Dorzuc¢
chili, bazylie, sok i skorke z cytryny oraz
oliwe i cukier. Zmiksuj ponownie. Przed
podaniem udekoruj chtodnik pesto.
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Pesto z czosnku niedzwiedziego

o 2 szklanki lisci czosnku
2 tyzki orzechéw wtoskich+ 1 do dekoraciji
3 tyzki oliwy
2 tyzki ptatkéw drozdzowych
tyzka octu jabtkowego
sol, pieprz

Wszystkie sktadniki przetdz do blendera. Zmiksuj je na gtadki sos. Dopraw octem
jabtkowym i solg oraz pieprzem. Lyzke orzechow upraz na suchej patelni. Pesto
posyp goracymi pestkami.

Satatka z mtodych ziemniakéw, rabarbarowej salsy
i pokrzywy

kilka ugotowanych ziemniakow
2-3 todygi rabarbaru

garsc Swiezej pokrzywy

tyzka orzechéw ziemnych
zabek czosnku

3 tyzki oliwy

sok z potowy cytryny

sol, pieprz

Rabarbar i pokroj w drobna kostke. Cebule i miete poszatkuj, wymieszaj

z rabarbarem, dopraw sola i pieprzem. Przet6z do garnka, wlej wode, tak, by
przykryta rabarbar. Gotuj przez 10 minut, potem dodaj tyzeczke suszonego

i zblenduj na gtadka salse.

W tym czasie przygotuj sos z pokrzywy. Orzechy posiekaj i upraz na suchej
patelni LiScie przet6z do naczynia blendera, dodaj ciepte orzechy, sok z cytryny,
czosnek, dopraw sola i pieprzem. Wlej oliwe i zmiksuj catosé. Ziemniaki pokrdj
w wieksza kostke lub ¢wiartki. U6z na poétmisku, skrop sosem z pokrzywy i polej
obficie salsg rabarbarows.
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Tartinki ze szparagami i orzechowg kruszonka
kruchy spod

250 g maki pszennej

125 g oleju

110 ml zimnej wody

puder z liofilizowanego buraka i szpinaku - opcjonalnie
tyzeczka soli

Make przesiej do miski, dodaj s6l, wysp puder (wybrany smak) i wymieszaj. Dodaj
olej i wode. Zagnie¢ ciasto. Gotowe powinno byc¢ elastyczne, gdy nie jest, dodaj
wody. Gdy jest zbyt miekkie - maki. Przet6z je do mniejszej miski, przykryj

i wstaw do lodéwki na pét godziny. Po tym czasie wysmaruj mate foremki do
tartinek olejem i wylep ciastem. Piekarnik nagrzej do 180 stopni, wstaw foremki

i piecz spody przez 15 minut. Po wyjeciu catkowicie przestudz.

nadzienie
serek

+ 300 ml sojowego jogurtu naturalnego
o 2 tyzeczki soli

Jogurt wymieszaj z sola i wytoz na sitko. Umies¢ je nad miseczkg lub garnku.
Przykryj, przet6z do lodowki i zostaw na okoto 24 godziny. Po tym czasie jogurt
zmieni sie w kremowy serek, ktorym wypeij spody tartinek.

szparagi

o peczek zielonych szparagéw

e pot szklanki orzechéw

o 2 tyzeczki ptatkéw drozdzowych
e tyzeczka soli

e pot tyzeczki stodkiej papryki

Na patelni upraz orzechy. Gorace przetdz do blendera, dodaj ptatki drozdzowe,
solipapryke. Zblenduj. Szparagi pokroj w cienkie plasterki. Wymieszaj je

z czosnkiem. Na patelni rozgrzej olej lub oliwe. Wrzu¢é szparagi z czosnkiem.
Smaz przez 2 minuty, gorace wymieszaj z orzechowa kruszonka i wyt6z na
wierzch tartinek.
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Hummus z zielonego groszku z domowymi nachosami

szklanka swiezego lub mrozonego zielonego groszku
50 g weganiskiego sera typu feta lub tofu

3 tyzki naturalnego jogurtu sojowego

zabek czosnku

sol/pieprz

sok z potowy cytryny

garsc listkdw miety

Swiezy groszek: W garnku zagotuj wode. Wrzué groszek i gotuj 3 minuty. Wyjmij,
odcedz, przetdz do blendera. Gdy uzywasz groszku z puszki, odcedz go, ale nie
wylewaj wody - wykorzystaj do zrobienia majonezu. Dodaj obrany czosnek, sok
z cytryny, miete i jogurt naturalny. Zmiksuj na gtadki krem. Hummus serwuj

z nachosami lub grzankami pieczywa

nachosy

p6t szklanki maki pszennej

Y% szklanki maki kukurydzianej
1/3 szklanki goracej wody
tyzka oliwy

pot tyzeczki soli

Do miski wsyp obie maki, dodaj sl i wlej goraca wode. Zagnie¢ ciasto. Powinno
by¢ sprezyste. Przykryj miske z ciastem Sciereczka, lub talerzykiem i wiéz do
lodéwki na p6t godziny. Potem wyjmij, odrywaj kawalki i kazdy cienko rozwatkuj
na desce oproszonej maka. Ostrym nozem wycinaj trojkaty. Rozgrzej patelnie -
bez ttuszczu. Na goracej smaz nachosy przez minute po kazdej ze stron.
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Mtode ziemniaki z weganskim gzikiem, rzodkiewka,
pesto z jej lisci i olejem Inianym

o Kilka mtodych ziemniakéw
o 3tyzki oleju Inianego

Ziemniaki oczysc¢ i ugotuj do miekkosci. Gorace pokrdj w ¢wiartki i wypenij
twarozkiem. Na nim zréb kleks z pasty z rzodkiewki i ut6z plastry rzodkiewek.
Polej olejem Inianym.

twarozek

e 1,5 szklanki obranych nasion stonecznika

o 2-3tyzki soku z cytryny

2-3 tyzki wody

1 tyzka ptatkéw drozdzowych nieaktywnych
natka kolendry

5 tyzek oliwy

sol, pieprz

opcjonalnie - 100 g wedzonego tofu

Stonecznik zalej woda.. Zostaw na 5-6
godzin, a najlepiej na noc. Namoczone
ziarna odcedz i przet6z do blendera, dodaj
ptatki drozdzowe i sok z cytryny. Zmiksuj,
by powstat gtadki krem. Dopraw sola,
ipieprzem. Na koncu do serka wmieszaj
posiekane liscie rzodkiewki i kolendry
Przet6z twarozek do miseczki i wstaw na
godzine do lodowki. Potem faszeruj nim
ugotowane ziemniaki. Jesli chcesz, zeby
twarozek byl bardziej gesty mozesz dodac
do masy jeszcze 100 g wedzonego tofu. Na
wierzch wytoz rzodkiewki.

marynowane rzodkiewki

Rzodkiewki pokrdj w cienkie plasterki. Wszystkie przet6z do miseczki lub stoika
i zalej octem jabtkowym lub sokiem z cytryny. Zostaw je na co najmniej
kwadrans.
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pasta z lisci rzodkiewki

liscie z jednego peczka rzodkiewki

2 tyzki pestek stonecznika

tyzka startego twardego zéttego sera, parmezanu lub ptatkéw drozdzowych

zabek czosnku

3 tyzki oliwy

sol/pieprz

tyzka soku z cytryny
Pestki stonecznika podpraz na suchej patelni. LiScie dobrze umyj i przetoz do
blendera. Dodaj ciepte pestki, oliwe, parmezan lub ptatki drozdzowe, sok
z cytryny, zabek czosnku, dopraw sola i pieprzem, a potem zmiksuj na gtadka
paste. Farszem wypei¢ liscie, zwin je i uktadaj na talerzu. Gotowe posyp
posiekang mieta.Paste mozna przechowywaé nawet tydzien w lodowce i dodawaé
do pieczywa czy makaronu.

Focaccia z suszonymi pomidorami, szalotka i ziotowym
weganskk majonezem

ciasto

e 2,5 szklanki maka pszennej najlepiej typ 00
o szklanka cieptej wody
e 20 g $wiezych drozdzy
tyzka cukru
tyzeczka soli
2/4 oleju po suszonych pomidorach lub oliwy plus 2 tyzki do smarowania formy
i skropienia ciasta
o pot szklanki suszonych pomidoréw
e 2 szalotki

Drozdze rozpus¢ w wodzie, dodaj 2 tyzki maki, cukier, zamieszajiodstaw na 15
minut w cieple miejsce. W drugiej misce wymieszaj make z sola, gdy drozdze
zaczng pracowac, zwieksza objetosé dodaj je do maki rozpuszczone i wymieszaj
ciasto tyzka, a. potem wlej potowe oleju/oliwy i wyrob dlonmi lub w malakserze.
Przykryj miske Sciereczkai odstaw na godzine do wyrosniecia. Po tym czasie
ponownie wyrob ciasto z dodatkiem pozostatego oleju/oliwy. Powinno by¢
delikatnie lepiace sie i przyjemnie miekkie. Przykryj je i znowu zostaw do
wyroSniecia na godzine. W tym czasie posiekaj pomidory i szalotke. Wyrosniete
ciasto wyt6z do formy wysmarowanej olejem/oliwa i i palcami rozciagnij.
Wierzch skrop olejem/oliwg, porob niewielkie dotki na catym cieScie i w nie wioz
kawatki pomidorow i cebuli.

Zostaw do ostatniego wyrosniecia na 20 minut. Po tym czasie forme wstaw do
nagrzanego do 200 stopni piekarnika i piecz okoto 20 minut.
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Weganski kolendrowy majonez

150 ml wody po ciecierzycy/groszku
1,5 szklanki oleju

tyzeczka musztardy

2 tyzeczki ptatkéw drozdzowych

2 tyzeczki soku z cytryny

gars¢ natki kolendry i jej todyg

pot tyzeczki czarnej soli

Kolendre posiekaj bardzo drobno. Przel6z ja do miseczki. Do blendera wlej wode
po ciecierzycy. Wsyp ptatki drozdzowe, dodaj musztarde, sok z cytryny, sol

i miksuj na wysokich obrotach przez 2 minuty. Gdy pojawi si¢ kremowa,
spieniona masa, delikatnie zacznij wlewa¢ do niej olej i ponownie zblenduj. Po

kolejnej minucie majonez jest gotowy. Wymieszaj go z kolendra. Przechowuj
przez maksymalnie 3 dni w lodowce.

Czekoladowe brownie z czerstwego pieczywa

500 g czerstwego chleba

[ litr napoju roslinnego

2-3 dojrzate banany

szklanka suszonych moreli lub daktyli
5 tyzek kakao

5 tyzek oleju

opcjonalnie 0,5 szklanki cukru

Morele lub daktyle namocz przez 15 minut we wrzacej wodzie. Chleb pokrdj

w kostke i zalej napoje. Do miski z nasigknietym chlebem dodaj rozgniecione
widelcem banany, olej, kakao i odsaczone morele/daktyle. Catos¢ zmiksuj
blenderem na gtadka mase. Ciasto przetoz do formy wytozonej papierem do
pieczenia i piecz przez 40 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Brownie
mozesz polaé rozpuszczong czekolada i posypac¢ suszonymi ptatkami owocow.
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Ciastka z pasta tahini

150g maki orkiszowej

200g pasty tahini

50ml syropu z agawy

1 tyzeczka mielonego cynamonu
tyzeczka sody oczyszczonej

2 tyzki ziaren sezamu

Do miski wsyp make, cynamon i sode. Dodaj paste tahini, syrop z agawy, tyzke
sezamu i wymieszaj. Powinna powstac¢ zwarta masa. Ulep z niej kilki wielkosci
orzecha wloskiego. Kazda ut6z na blaszce do pieczenia wylozonej papierem.
Widelcem delikatnie sptaszcz kulki, posyp pozostatam sezamem. Piekarnik
rozgrzej do 180 stopni. Wstaw blache z ciastkami i piecz przez 15 minut.

Krem kawowy z sosem rabarbarowym

2 szklanki mleka kokosowego

2 tyzki maki ziemniaczanej

tyzka cukru

2 tyzeczki kawy rozpuszczalnej lub kakao
2 todygi rabarbaru

pot szklanki wody

gars¢ Swiezego tymianku

tyzeczka cukru

1,5 szklanki mleka przelej do garnka i gotuj ma niewielkim ogniu. Pozostate
mleko wymieszaj z maka ziemniaczang i cukrem. Mase powoli wlej do gotujacego
mleka i dobrze wymieszaj. Gotuj do czasu, gdy krem zgestnieje. Caly czas mieszaj
go, by sie nie przypalil. Na koncu potacz krem z kawa lub kakao i dobrze

wymiesza,j.

Rabarbar drobno pokroj, przetoz do miski, dodaj wode, tymianek i cukier. Gotuj
przez 15 minut. Gdy zmieknie zblenduj. Sosem polej krem.
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