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F' ksiazka
I kucharska

5 niezwykle tatwych
i szybkich przepisow
na dania wege

R erofit Y VANITYSTYLE



Zalety diety weganskiej
i wegetarianskiej:

@

Etyczne podejscie: Unikanie spozycia miesa, ryb czy innych produktéw pochodzenia zwierzecego
pomaga zmniejszyc¢ cierpienie zwierzat hodowlanych i przemystowe wykorzystywanie zwierzat.

Ochrona srodowiska: Jesli nie tworzymy zapotrzebowania na produkcje miesa, jego podaz spada,
a to z kolei przyczynia sie do ograniczenia m.in. emisji gazoéw cieplarnianych, zanieczyszczenia
wod czy wylesiania.

Zdrowie serca: Dieta bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy
i nasiona przyczynia sie do obnizenia ryzyka chorob serca. Wykluczenie ttustych mies i produktow
mlecznych moze réwniez pomoc w utrzymaniu zdrowego poziomu cholesterolu i ci$nienia krwi.

Bogactwo sktadnikow odzywczych: Rosliny, takie jak warzywa, owoce, orzechy, nasiona
i petnoziarniste produkty zbozowe, sag zrédtem btonnika, witamin, mineratow i przeciwutleniaczy,
ktére wspierajg zdrowie i dobrg kondycje organizmu. Rozwaz jednak suplementacje witamin D3
oraz B12, a takze kwasdw ttuszczowych EPA i DHA.

R6znorodnosé smakow: Przejscie na diete wege moze prowadzié¢ do odkrywania nowych smakow,
kuchni i eksperymentowania z roznymi roslinnymi sktadnikami. By¢ moze staniesz sie dzieki temu

nowym Gordonem Ramsay’em?
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Spis przepisow

Zupa kalafiorowa

Falafele

Tortellini z warzywami

Vege quesadille

Marchewkowe smoothie
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Zupa
kalafiorowa

Masz ochote na odmiane, jesli chodzi o ,,zwykta” zupe kalafiorowa? Sprobuj naszej

propozycji z pieczonymi sktadnikami! Tym razem w wersji wegetarianskiej, ale mozesz

zamienic ser na jego vege odpowiednik!

Sktadniki

» 50 g startego sera cheddar

» szklanka bulionu warzywnego
o 4 tyzki Smietanki kokosowej

e 200 g rézyczek kalafiora

e 3 sredniej wielkosci ziemniaki
» oliwa z oliwek w spray’u

¢ ulubione ziota i przyprawy, np. kurkuma,
czarnuszka, pieprz, sol

Wykonanie

1

Umyj i osusz rézyczki kalafiora, umyj
ziemniaki, obierz je i pokréj na todeczki.
Wszystko spryskaj oliwg z oliwek i otocz
w ziotach i przyprawach.

Nagrzej piekarnik do 190 stopni Celsjusza.
Wyt6z blache papierem do pieczenia, utdz
na niej rozyczki kalafiora i todeczki
ziemniakow i piecz wszystko przez 40 minut
do miekkosci.

Po upieczeniu, zblenduj kalafior, ziemniaki,
bulion warzywny i $mietanke kokosowa,
az zupa bedzie gtadka.

Przed podaniem dopraw solg i pieprzem,
posyp serem cheddar — i gotowe!

Jesli chcesz zwiekszyc ilos¢ zupy (przepis jest na dwie miseczki), by

wystarczyta na kilka kolejnych dni, to sugerujemy, by raczej

przygotowywaé¢ ja na biezaco

zblendowaniu!

najlepiej

smakuje tuz po
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Falafele

W dzisiejszym ebooku nie moze zabraknac przepisu na falafele, prawda ;)?

Sktadniki Wykonanie

400 g suchej ciecierzycy 41 Przygotowania zacznij od namoczenia ciecierzycy
przez noc w duzej iloéci zimnej wody.

e 1 s$redniej wielkosci cebula
2 Nastepnego dnia odcedz ciecierzyce, wrzuc jg do

» 5obranych i zgniecionych zabkéw czosnku blendera razem cebula, zgbkami czosnku, sodg i sola.
Blenduj razem na gtadka, lepigca sie mase — dodaj

o 1 peczek poszatkowanej natki pietruszki wtedy przeprawy oraz natke pietruszki. Odcedzong
ciecierzyce oraz sol, cebule, czosnek i sode zmieli¢ w

o olej do smazenia (tak, by na patelni byta malakserze. Miksowac az ciecierzyca zacznie sig lepic,

klei¢. Pod koniec dodaj listki natki pietruszki oraz
pozostate przyprawy.

warstwa 2-3 cm)

2 Y5 tyzeczki soli
* 2 3 Ze zblendowanej masy formuj mate kuleczki,

. 1 tyzeczka pieprzu delikatnie je sptaszczaj, a potem wrzucaj na rozgrzang
Y warstwe oleju na patelni. Smaz po okoto 3 minuty z
kazdej strony — czesto przewracajac, by sie nie

» 1 tyzeczka mielonego kminku rzymskiego ,
przypality. Smacznego!

e 1/3 tyzeczki: kardamonu, cynamonu, kolendry,
gatki muszkatotowej, imbiru

Polecamy falafele z dodatkiem sosu tahini, chlebkow pita czy

réznych warzyw: beda wtedy petnowartosciowym obiadem.
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Tortellini
Z warzywami

Masz ochote na lekkostrawny, a jednoczesnie sycacy i szybki obiad? To danie zrobisz w

mniej niz pot godziny!

Sktadniki

e 100 g makaronu tortellini
e 50 g szpinaku

e 100 g pieczarek

» 80 g cukinii

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e 30 g pesto z bazylii, orzeszkdw piniowych
i oliwy z oliwek

e pieprzisol do smaku

Wykonanie

1

Nagrzej piekarnik do 220 stopni Celsjusza,

a nastepnie utéz na blasze (wytozonej papierem
do pieczenia) pokrojong na plasterki cukinie oraz
grzyby. Skrop warzywa oliwg z oliwek,

a nastepnie dopraw do smaku.

Piecz catos¢ (do miekkosci) przez 15-20 minut,
nastepnie dodaj szpinak, wymieszaj i piecz przez
jeszcze chwile, az szpinak ,,zwiednie”.

W miedzyczasie ugotuj makaron tortellini wedtug
instrukcji na opakowaniu. Odcedz.

Na koniec przetéz makaron do miseczki, dodaj
pesto, wymieszaj z cukinia, szpinakiem i
grzybami, dopraw ewentualnie do smaku.
Gotowe!

6 Nie lubisz pieczarek? Wymien je na pokrojone boczniaki!
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Vege
quesadille

Nie musisz juz is¢ do fast foodu, zeby dosta¢ ulubiong quesadille! Teraz mozesz ja
zrobi¢ samodzielnie i bardzo szybko w domu. Ponizej przedstawiamy przepis na 1
porcje, ale zachecamy do mnozenia ;). Tym razem w wersji wegetarianskiej, ale mozesz
zamienic ser na jego vege odpowiednik!

Sktadniki Wykonanie

4 placki pszennej tortilli 1 Umyji pokrodj drobno swieze warzywa,
nastepnie podsmaz je na patelni na rozgrzanej

* 100 g czarnej fasoli z puszki oliwie 7 oliwek.

e 1 iel k ki . . . .
00 g zielonego groszku z puszki 2 Dodaj przyprawy, wymieszaj, dodaj warzywa

o potsredniej wielkosci papryki z puszki i wymieszaj jeszcze raz, podsmazajac
jeszcze chwile po tym, jak catos$c zgestnieje.
e 100 g kukurydzy z puszki
3 Przygotowany tak farsz przetdz na potowe

* 1 sredniej wielkosci pomidor kazdego z czterech plackéw tortilli. Posyp
« 3tyzki oliwy z oliwek cato$¢ réwno serem. Nastepnie zamknij placki,
zawijajac te ,,pusty” potowe i podgrzej na

+ 100 g startego sera cheddar patelni, w opiekaczu badz piekarniku. Podawaj,

. . , poki tortille gorgce. Smacznego!
e przyprawy do smaku: sél, pieprz, chili, tymianek,

Swieza i pokrojona natka pietruszki

Polecamy podawac z salsg lub guacamole :)!
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Marchewkowe
smoothie

Nie ma dobrego rozdziatu ksiazki kucharskiej bez czegos do picia! Proponujemy tym
razem zdrowy, marchewkowy koktajl.

Sktadniki Wykonanie

e 3 obrane i pokrojone duze marchewki 1 Wrzué wszystkie sktadniki do blendera i
_ ) zmiksuj na gtadko. Gotowe!

» 1 pokrojone jabtko

e 1 banan

* 1 mrozone mango (zwykty owoc, trzymany
od 24h w zamrazarce)

* pot szklanki Swiezo wycisnietego soku
pomaranczowego

e gars¢ orzechow nerkowca

o kilka kostek lodu

Jezeli chcesz poeksperymentowac ze smakiem, mozesz na przyktad

doda¢ pot tyzeczki startego imbiru, zamieni¢ czesé¢ soku

pomaranczowego na mleko kokosowe badz podwoic¢ ilos¢ mango!
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