Alicja Rokicka

WEGAN NERD

Moja rosélinna kuchnia

NASZA KSIEGARNIA



DLA 1 BARDZO GLODNE] OSOBY

_ Owsianka z maslem
orzechowym zostawiona na noc

Dla tych, ktérzy zyja w biegu, taka owsianka jest dobrym $niadaniowym rozwigzaniem.
Nie trzeba jej gotowac ani czekad, az przestygnie. Platki owsiane zalewa si¢ po prostu mle-
kiem roslinnym i odstawia do lodéwki na 8-10 godzin. Przez noc wchlong plyn i stana sie
miekkie. Wystarczy, ze nastgpnego dnia po przebudzeniu wyciagniesz je z lodowki, i sa
gotowe do jedzenia.

Te owsianke warto przela¢ do stoika i zjes¢ na lunch. Moze ona sta¢ w lodéwce 2-3 dni,
nie tracac nic ze $wiezosci ani smaku. Dlatego przygotuj od razu pare jej wariantéw. Czy
bedzie to owsianka orzechowa, czy owocowa, czy bakaliowa, zalezy tylko od ciebie!

SKEADNIKI

Y2 szklanki platkéw owsianych lub orkiszowych
% szklanki mleka orzechowego lub migdatowego
1 duza tyzka masta orzechowego

1 szczypta cynamonu

1 szczypta cukru

orzechy, owoce, bakalie

1 tyzka stodkiego syropu

PRZYGOTOWANIE

W stoiku wymieszaj mleko z mastem
orzechowym, cynamonem i cukrem. Dodaj
platki. Zamknij stoik i potrzgsaj nim chwile.
Zostaw owsianke na noc w lodéwce, a rano
dorzu¢ owoce, bakalie i orzechy. Calos¢
dopraw syropem - ja lubi¢ daktylowy.




DLA 1-2 OSOB

Pudding z chia
Z musem Z mango

Szatwia hiszpanska, zwana tez chia, pochodzi ze srodkowej i poludniowej cz¢sci Meksy-
ku. Nasiona chia sa bardzo bogate w kwasy tluszczowe omega-3 i w blonnik, nie zawieraja
glutenu i sporo jest w nich biatka oraz przeciwutleniaczy.

W ostatnim czasie szalwia hiszpanska stata si¢ bardzo popularna réwniez w Europie. Naj-
cze$ciej jest uzywana w deserach na zimno i wypiekach. Latwym sposobem wlaczenia jej
do diety bedzie takze przygotowanie z nig puddingu lub inaczej chianki (§wietnie zaste-
pujacej podczas $niadania tradycyjna owsianke).

SKEADNIKI

2 tyzki nasion chia

1 szklanka mleka rodlinnego
1 lyzeczka syropu z agawy

1 mango

inne $wieze owoce

PRZYGOTOWANIE

Mango obierz i zmiksuj na mus blenderem.
Do drugiego naczynia wsyp nasiona chia.
Zalej je mlekiem i dodaj stodki syrop, facz
trzepaczka przez mniej wiecej 2 minuty,

po czym odstaw na 10 minut i przemieszaj.
Na dno naczynia przel6z mus z mango i zalej
puddingiem z chia. Na wierzch wyléz owoce.
Pudding najlepiej smakuje, kiedy schtodzisz
go przez noc w lodowece.




DLA 4-6 OSOB

Jesienna zupa dyniowa
z kuminem

Sa takie smaki, bez ktorych nie wyobrazamy sobie okreslonej pory roku. Latem jemy po-
midory, zimg bulwy, wiosng nowalijki. A jesienig?

Jesienig kazda roslinna kuchnia rozéwietla si¢ stonecznym kolorem — pomaranczem bijg-
cym od dyni. Dynie mozna przygotowac¢ na wiele sposobow: dusi¢ ja lub piec, doprawia¢
imbirem albo cynamonem. Jedni dodadzg papryke, inni zabielg zup¢ mlekiem kokoso-
wym, a s3 i tacy, ktorzy doleja — no wlasnie - soku z pomaranczy.

Taka zupa wychodzi z kazdej odmiany dyni. Moja ulubiona i obecnie najpopularniejsza
to hokkaido. Jej migzsz, bardzo miesisty, po upieczeniu przypomina w smaku stodkie
ziemniaki. Skorka hokkaido nie jest tak twarda jak w przypadku innych odmian, dlatego

mozna jes¢ te dynie w calosci.

SKLADNIKI

1 kg dyni hokkaido

1 cebula

1 tyzeczka kuminu

1 szczypta mielonego imbiru

Y2 tyzeczki kurkumy

Y2 tyzeczki garam masali

1 szczypta ostrej papryczki chili

1 szczypta asafetydy (przyprawy nadajacej
potrawie posmak cebulowy)

1 szczypta gatki muszkatolowej

Y5 tyzeczki sproszkowanej stodkiej papryki

PRZYGOTOWANIE

Dynie oczys¢ z pestek i pokroj na mniejsze
kawatki. Mozesz ja upiec do miekkosci

w piekarniku nagrzanym do 170 stopni

lub udusi¢ z odrobing oliwy. Cebule obierz

i pokroj w drobng kostke, potem podsmaz

w garnku. Dodaj wszystkie przyprawy oprocz
czarnuszki, cukru, soli i pieprzu. Smaz przez

1 1 jasnego (bez dodatku sosu sojowego)
bulionu warzywnego

s6l

pieprz

oliwa

1 szczypta cukru

odrobina tahiny

czarnuszka

natka pietruszki

grzanki

mniej wiecej 3 minuty. Potem dorzu¢ dynie,
zalej wszystko bulionem i zmiksuj na krem.
Calos¢ podgrzej i zagotuj, przypraw szczypta
cukru, sola i pieprzem. Goraca i pachnaca
zupe podawaj z posiekang natka pietruszki,
grzankami, paroma kroplami tahiny lub oliwy

i czarnuszka.



DLA 4-6 OSOB

Ostry krem z pieczonych
burakow

Polskie zupy nie rozpieszczajg burakow. Robi si¢ z nich zakwas na Swigteczny barszcz,
barszcz ukrainski i wlasciwie to by bylo na tyle. Aha, jeszcze chlodnik, ale tylko na wios-
ne¢, kiedy na straganach kuszg nas mlode buraki wraz z picknymi li§¢mi. To one sprawia-
ja, ze chlodniki sg wyjatkowe. A co z innymi zupami? Dlaczego buraki, smaczne i bardzo
zdrowe, s3 przez nas pomijane? Ja lubig¢ je$¢ je pieczone na ostro lub z cynamonem. Pod-
czas niedzielnego obiadu nie moze ich zabrakna¢ w postaci ¢wikly lub satatki z papry-
ka. Taka satatke — poszatkowane buraki z papryka pasteryzowane w stoiku - robi moja
mama. Zajadam sie nimi przez calg zime. I to one natchnety mnie, zeby upieczone buraki
zmiksowac na zupe i doprawi¢ na ostro. Wyszlto fenomenalnie! Jeszcze jedno. Wybierajac
w sklepie buraki, zwrd¢ uwage na ich $wiezos¢. Te stare potrafig zepsu¢ cale danie (a na-
wet dzien!). Specyficzny ,,piwniczny” zapach oznacza, ze sg juz stare i przywiedte. Buraki
nalezy kupowac twarde i jedrne, najlepiej te z podtuznych odmian. Takie s3 najsmaczniej-
sze, majg intensywny kolor i najwiecej soku.

SKEADNIKI

3-4 duze buraki

1 czerwona cebula

1 gruszka (ewentualnie jabtko)

2 zabki czosnku

1 malutka suszona papryczka pepperoncino
1 1 bulionu warzywnego lub wody

Vs tyzeczki sproszkowanej stodkiej papryki
2 tyzki soku z cytryny

1 szczypta kuminu

1 szczypta cukru

sol

pieprz czarny $wiezo zmielony

2-3 tyzki mleka kokosowego lub $§mietany roslinnej (niekoniecznie)
oliwa




Zupa pomidorowa ¢

dla mojej babci

Moja babcia byta i jest mistrzynig zup. Dlatego troche si¢ wstydze podrabia¢, a jednoczes-
nie unowoczesniac jej wersje zupy pomidorowej. Ale czymze by byla ksigzka kucharska
bez przepisu na pomidoréwke? U nas, Rokickich, dziedziczne jest zamilowanie do po-
midoréw. Moja bratanica Tosia w ogéle nie jada innej zupy, tylko pomidorowa gotowana
przez swoja babcig, czyli moja mame. To w pewnym sensie magia, ze wtasnie spod reki
babci wychodzi ta najlepsza...

SKEADNIKI
2 kg miesistych i dorodnych pomidoréw
1 spory peczek lisci bazylii
1 zabek czosnku

1 duza cebula

1% 1 bulionu warzywnego
1 szczypta cukru

s6l

pieprz
oliwa

PRZYGOTOWANIE

Umyte pomidory w calo$ci umies¢ od czasu do czasu mieszajac. Dorzu¢ upieczone
w zaroodpornym naczyniu i lekko skrop pomidory razem z sosem, ktory powstal

oliwg. Piecz przez 15 minut w temperaturze podczas ich pieczenia. Wlej bulion i gotuj

180 stopni. W garnku rozgrzej wigcej oliwy. przez mniej wigcej 10 minut. Ostudz zupe
Cebule obierz, posiekaj i wrzu¢ do garnka. i zmiksuj. Przecedz przez sito, pozbywajac sie
Dodaj posiekany zabek czosnku oraz sporo nasionek i niezmiksowanych resztek. Dopraw
swiezych lisci bazylii. Smaz przez 5 minut, solg, cukrem i pieprzem. Alez to dobre!
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NA FORME O DLUGOSCI 30 CM

Pasztet z bialej fasoli i gruszki

Najpopularniejsze weganskie pasztety to te z soczewicy, bialej fasoli lub soi — najbardziej
pozywne i sycace. Zeby ich struktura byla bardziej zwarta, trzeba doda¢é do $rodka
ugotowang kasze¢ jaglang lub kukurydziang. W trosce o wilgotnos¢ i smak pasztetu przed
miksowaniem warto dorzuci¢ podsmazong marchewke, seler albo pietruszke. Ja lubie tez
dodac jablko lub gruszke. Te dwa owoce idealnie sprawdzaja si¢ w wytrawnych potrawach.
A sposob doprawiania? Cdz, zalezy wylacznie od pomystowosci kucharza. M6j ulubio-
ny pasztet to ten z bialej fasoli — delikatnie sfodki, z wyrazna nuta majeranku. Zawsze
wychodzi zwarty i wilgotny. Do naturalnej delikatnej stodyczy bialej fasoli pasuja polskie

przyprawy: majeranek i czaber.

SKEADNIKI

2 szklanki (400 g) suchej bialej fasoli

1 szklanka (200 g) suchej kaszy jaglane;
3 gruszki

1 cebula

1 tyzka suszonego majeranku

1 tyzeczka suszonego czabru

Y5 lyzeczki mielonej gatki muszkatolowej
2-3 zgbki czosnku

PRZYGOTOWANIE

Fasole namaczaj przez 12 godzin. Nastepnie
ugotuj ja do miekkosci. Kasze jaglang
przeptucz wrzatkiem. Ugotuj na miekko ze

szczypta soli i cukru i odstaw do wystygniecia.

W misce wymieszaj kasze z fasola, obierz
cebule i drobno posiekaj. Wysyp na rozgrzang
patelnie z olejem. Dodaj liscie laurowe, ziele
angielskie i jagody jatowca. Usmaz na zloto,

a na koniec dorzu¢ czaber i majeranek oraz
posiekane zgbki czosnku. Smaz jeszcze okoto
30 sekund. Usun liscie oraz jagody jalowca.
Dwie gruszki obierz, usun gniazda nasienne,

3 liscie laurowe

4 kulki ziela angielskiego
2 jagody jalowca

3 tyzki oleju

2 tyzki bulki tartej

s6l

cukier

pieprz

pokrdj w kostke i wl6z do miski. Zmiksuj
wszystkie sktadniki na gltadka mase (nie

musi by¢ idealnie gtadka). Masa powinna

by¢ wilgotna. Jesli jest za sucha, dolej troche
oleju. Dosyp przyprawy: gatke muszkatolowa,
sol i pieprz. Wez dluga keksowke i wytéz

ja papierem do pieczenia. Przeldz mase

i wyréwnaj. Posyp bulka tarta, a do ozdoby
uzyj pokrojonej trzeciej gruszki (lub suszonych
owocow). Piecz w temperaturze 180 stopni
przez 40 minut. Nastepnie odstaw na noc, zeby
pasztet si¢ schlodzil.
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NAJSLEODSZY

Torcik bezowy z cytrynowym
kremem jaglanym i owocami

Weganska beza to kontrowersja. Wzbudza skrajne uczucia i wiele podejrzen. Po pierwsze
sklada sie gléwnie z cukru (podobnie jak beza tradycyjna). Nie da sie¢ go na nic zamienic,
beza ma by¢ niewyobrazalnie stodka. To jej cecha szczegdlna.

Nieufnos$¢ wzbudza réwniez nastepny wazny sktadnik, a mianowicie woda po ciecierzycy.
Mnie tez opadta szczgka, kiedy o niej uslyszatam. Ale teraz juz wiem, ze smak weganskiej
bezy rozbroi nawet najwiekszych sceptykéw. Dla wegan nie ma nic niemozliwego. Wiec
do dzieta!

Uwaga: torcik bezowy przekladaj masg z kaszy jaglanej, orzechéw nerkowca lub tofu. Mo-
zesz réwniez przygotowac¢ male beziki bez masy i podawac je z filizanka kawy.

BEZA

woda z puszki po ciecierzycy (okoto % szklanki)
% szklanki cukru

1 tyzeczka octu

KREM
100 g suchej kaszy jaglanej lub 200 g orzechéw nerkowca
sok z 2 cytryn

pare tyzek syropu z agawy

V2-1 szklanka mleka rodlinnego
sol

cukier

DODATKI

skorka cytryny
dowolne sezonowe owoce




ROZPLYWAJACY SIE W USTACH

Torcik z bita $mietang kokosowa
1 owocamil

Nigdy nie przepadatam za tradycyjnymi tortami. Te, ktére udato mi sie zjes¢, a raczej skub-
ng¢, byly zwykle przestodzone, okropnie ciezkie i ttuste. Nic wiec dziwnego, ze po przej-
$ciu na weganizm szukatam tortu idealnego. No i znalaztam. Weganski biszkopt jest lekki
i puszysty, z fatwoscig wchlania stodki syrop, krople rumu czy aromaty z masy dzemowej.
Zamiast zwyklej bitej §mietany czy masy z masta i niemal tony cukru polecam $mieta-
ne kokosowa. Tez jest tlusta, ale o niebo lepsza od tej tradycyjnej. Poszukaj w sklepach
z zywnoscig azjatycka mleka kokosowego, ktére po wlozeniu do lodéwki natychmiast
gestnieje. Takie jest najlepsze. Podane tu przeze mnie skladniki wystarczajg na okragla
blaszke o $rednicy 21 cm. Upieczesz z nich wysoki okragty biszkopt. Jesli uzyjesz wiekszej
prostokatnej formy, mozesz z upieczonego ciasta wycig¢ dwa lub trzy mniejsze okregi. Ja

tak zrobitam.

SKEADNIKI

1% szklanki maki pszennej tortowe;j
1 szklanka mleka sojowego

1 tyzka octu jabtkowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Y2 tyzeczki sody

Y2 szklanki cukru

PRZYGOTOWANIE

Odmierz mleko i dodaj do niego ocet.
Wymieszaj i pozostaw na 15 minut. Do duzej
miski przesiej przez sito make. Dodaj proszek
do pieczenia oraz sode, wsyp tez cukier.
Wymieszaj i zréb dotek, wlej mleko, zacznij
miesza¢ szpatutka kuchenng. Na koniec dodaj
szczypte soli oraz olej. Wymieszaj doktadnie.
Przelej do formy. Piecz w piekarniku
nagrzanym do 175 stopni przez 20-30 minut
(do suchego patyczka). Jezeli nie pieczesz

w tortownicy, wytnij z ciasta dwa lub trzy kofa.

Mleko kokosowe na bitg $mietane ochtodz

Y5 szklanki oleju, na przyktad rzepakowego
1 szczypta soli

2-3 puszki mleka kokosowego

Y szklanki cukru pudru

1 kg owocow, na przykiad truskawek

w lodéwece. Nastepnie otworz puszke i wyjmij
zbitg mase. Miksuj w wysokiej misce na
matych obrotach, wsypuj powoli cukier puder.
Owoce na torcik umyj, kilka potnij na czastki.
Przygotuj biszkoptowe kota. Przekiadaj je bitg
$mietang kokosowg oraz owocami. Wierzch
torciku réwniez posmaruj $§mietang kokosowa
i przystrdj owocami. Torcik przechowuj

w lodéwece, gdyz ciepla temperatura sprawi,

ze bita $mietana zacznie si¢ topi¢. Jesli masz
ochote, kazdg warstwe tortu mozesz lekko
pokropi¢ wodg rézang, kawa lub rumem.
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SPIS POTRAW

ROSLINNE PORANKI

Jaglanka na mleku roélinnym ze smazonym
jabtkiem

Domowa granola bezglutenowa
Drozdzéwki z owocami

Jaglanka na stono

Maczanka cebulowa mojego taty

Chlebek pszenny z oliwa

Weganski omlet idealny z mnéstwem
dodatkéw

Owsianka z mastem orzechowym
zostawiona na noc

Amerykanskie naleéniki z grillowanymi
owocami

Pudding ryzowy z kardamonem, konfiturg
z platkéw rdzy oraz pistacjami

Pudding z chia z musem z mango
Szakszuka, czyli wielki pomidorowy
batagan z tofu

Pokruszone smazone tofu - tofucznica

NABIAL ROSLINNY

Mleko migdalowo-kokosowe

Figa z makiem, czyli bomba
magnezowo-wapniowa

Kalafiorowy dip, czyli prawie majonez
Mleko z orzechéw laskowych

z kardamonem

Mleko owsiane z wodg rézana

Sojonez, czyli najprostszy majonez z mleka
sojowego

Twarozek sojowy a la ricotta

Twarozek migdalowy

Twarozek ze stonecznika dla mojej mamy
Serek paprykowy z orzechéw nerkowca

ZUPY

Bogaty bulion podstawowy

Bulion grzybowy

Bulion azjatycki

Zupa sambar po mojemu, czyli indyjska
warzywna z SOCZewicg

Jesienna zupa dyniowa z kuminem
Kukurydziany chowder z popcornem
Ostry krem z pieczonych burakéw
Moja raita

82

85
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105
106
109
111
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115
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122
125
126
129
130
132
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139
141
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149
152
154
156
158

160

Wiosenna zupa kalafiorowa z koperkiem
zabielana mlekiem kokosowym

Zupa cebulowa

Zupa czosnkowa

Zupa jarzynowa z li§¢mi kalarepy

i tymiankiem

Zupa kurkowa z peczakiem

Ramen - japonska zupa mocy

Zupa pomidorowa dla mojej babci

Zupa z pieczonej marchewki i papryczki
Zupa z zielonego groszku z wasabi lub migta

SALATKI

Satatka pad thai

Carpaccio z selera

Najprostsza salatka z pomidoréow
Salatka owocowo-chwastowa

Safatka z czarnej soczewicy z burakiem

i sosem musztardowym

Satatka z grillowanych baklazanéw z figa
i orzechami

Tabbouleh - salatka libaniska z kaszg bulgur
Autorska salatka grecka z tofu a la feta

DANIA GLOWNE

Lazania!

Sos bolognese z kasza gryczana
Awaryjny makaron soba

Indyjskie curry z burakéw

Duszone pomidory

Dynia faszerowana w calosci kasza
jeczmienng i warzywami

Pasta dyniowa alla Norma

Makaron pszenny domowy

Nalesniki pszenne i bezglutenowe
Fasolka po pendzabsku

Cukinia faszerowana pomidorami i tofu
Francuski gulasz warzywny z pulpecikami
Jesienne curry

Masala dosa, czyli indyjskie nale$niki
Steki z kapusty z pomarancza
Kolorowa paella

Pieczona brukselka z winogronami
Pieczone pierozki z ciasta francuskiego
Z Cynamonowa soczewica
Jednogarnkowe spaghetti

162
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172
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Pieczona glowa kalafiora

Pieczone tofu marynowane w bulionie
Pieczony baklazan z sosem czosnkowym
i granatem

Polenta z grillowanymi lub pieczonymi
warzywami

Ravioli ze szpinakiem i z czosnkiem
Spaghetti z cukinii w ziolowym sosie
chimichurri

Sznycle z kaszy gryczanej i pieczarek
Thuczone ziemniaki w sosie
cytrynowo-sezamowym

Tofu tikka masala

Weganskie leczo z wedzong papryka
Zapiekane nalesniki z farszem

ze wszystkiego, co najlepsze
Zapiekanka ziemniaczana

Makaron z jabtkami

Z PRZYJACIOEMI

Burger z buraka i ryzu z kuminem

Burger z kalafiora i ciecierzycy z kolendra
Burger z czarnej soczewicy z suszong $liwka
Burger z tofu marynowanego w miso
Falafele z kolendra i mieta

Weganska minipizza

Pszenny placuszek — piadina

Quesadilla z awokado i grillowana papryka
Karaibskie skrzydetka kalafiorowe

w kokosie

Kolorowe szasztyki warzywne

Zdrowe frytki z selera i batatow

Humus z pieczonym jabikiem
Muhammara

Baba ghanoush

SWIETA Z RODZINA

Boczniak a la §ledzik

Boczniaki po Zydowsku w korzennej
zalewie z rodzynkami

Cymes z ziemniakami, §liwkami i kuminem
Goflabki z kaszg gryczang, soczewicg, porem
i marchewka

Kapusta z grochem

Kulebiak z kiszong kapusta i grzybami
Pasztet z bialej fasoli i gruszki
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Pasztet z czerwonej soczewicy z marchewka,
brukselka i cytryna

Pieczen fasolowa

Ruskie pierogi okraszone skwarkami
selerowymi

Seler po grecku

Smalczyk z fasoli dla mojego taty

Tatar z buraka

Wigilijny barszcz czerwony na zakwasie
i bulionie z jabtkami

Zimowy bigos

WEGANSKIE WYPIEKI

Bajeczny tofurnik waniliowy

z karmelizowanymi pomaranczami

Torcik bezowy z cytrynowym kremem
jaglanym i owocami

Ciastka z ciecierzycy z mastem orzechowym
Ciasto czekoladowe bez glutenu i cukru
Crumble, czyli owoce pod kruszonka
Drozdzowe zawijance z dynia i jabtkami
Bezglutenowe kruche ciasto z rabarbarem
Weganski biszkopt z owocami

Torcik z bitg $mietang kokosowg i owocami
Buraczane buleczki

DESERY

Gruszki w winie

Lody kokosowo-kawowe z ciasteczkami
Lody bananowe z czekolada na patyku
Pieczone jabtka

Surowe ciasto marchewkowe

Tofurnik na zimno z pasta sezamowa
Torcik z orzechéw nerkowca na zimno

z owocami

Waniliowy pudding z tapioki z owocami

NAPOJE

Iskiate — indianiska woda sity

Grzane wino z przyprawami i igietkami
sosny

Ice matcha latte

Weganskie mango lassi

Syrop z kwiatéw czarnego bzu

Masala czaj

Lemoniada ziolowa
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