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Kuchnia Polska

ciekawostki « zamienniki ¢ przepisy




Tradvcja w roslinnej odstonie? Jak najbardziej!

Kuchnia polska kojarzy sie przede wszystkim z dosé
ciezkimi, zdominowanymi przez migso potrawami.
Jednak nie zawsze tak bylo, a przygotowanie na-
szych tradycyjnych specjatéw bez uzycia produktéw
pochodzenia zwierzecego wbrew pozorom nie jest
wcale takie trudne - szczegdlnie teraz, gdy w skle-
pach pojawia sie coraz wiecej roélinnych alternatyw
miesa i nabiatu, a takze ciekawych przypraw.

Wezmy na przykiad pierogi czy kluski, do ktérych
ciasto bez problemu mozna przygotowaé bez uzy-
cia jajek, a skfadniki na farsz to tylko kwestia naszej
wyobrazni i kreatywnosci. Jeéli chcemy przygotowaé
pierogi ruskie, zamiast twarogu mozemy skorzystaé
z tofu namoczonego w odrobinie wody spod ogér-
kéw kiszonych lub soku z cytryny — gwarantujemy, ze
efekt pozytywnie zaskoczy nawet najbardziej zatwar-
dziatych tradycjonalistéw!

A co z potrawami opartymi wytgcznie na migsie, jak

choéby pieczeri czy kotlety? Czy osoba rezygnujgca
z produkiéw odzwierzecych powinna sig z nimi na
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zawsze pozegnad? Nic bardziej mylnego. Oprécz
klasykéw takich jak znane wszystkim kotlety sojowe,
powszechny staje sie tez seitan, ktéry po odpowied-
nim doprawieniu i przygotowaniu moze z powodze-
niem konkurowa¢ z klasyczng pieczenig. Furore robig
ostatnio réwniez grzyby, w tym przede wszystkim
boczniaki, ktérych spory rozmiar i znakomita umiejet-
no$¢ chtoniecia smakéw, pozwala na wykorzystanie
ich w catym szeregu zréznicowanych dan - od flacz-
kéw po “Sledzika”. W sklepach pojawia sie réwniez
coraz wigcej gotowych alternatyw produktéw mie-
snych, w tym do zludzenia przypominajgce oryginat
klopsiki (np. firmy Dobra Kaloria) czy kotlety drobio-
we (Vivera).

Wszechstronne sq réwniez bogate w biatko strgczki,
z ktérych mozemy wyczarowaé aromatyczne smaro-
widta do kanapek, w tym réwniez uwielbiany przez
chyba wszystkie osoby na diecie roélinnej smalec z fa-
soli, a nawet wykorzystaé je jako sktadniki ciast.

Pozostajgc przy stodkosciach — w dalszym ciggu
pokutuje przekonanie, ze przygotowanie ciasta bez
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uzycia jajek jest niemozliwe, ale i tu mamy do wybo-
ru szereg tatwo dostepnych alternatyw (od siemienia
Inianego i banany po gotowe mieszanki) pozwala-
jacych na uzyskanie rozptywajgcych sie w ustach
wypiekdéw. Zastgpienie mleka i masta ich roslinnymi
odpowiednikami jest jeszcze fatwiejsze - popularnosé
napojdéw roélinnych stale wzrasta, a w sklepach dosta-
niemy réwniez coraz wiecej w 100% roslinnych tusz-
czy.

Przygotowanie roslinnych wersji tradycyjnych dan
kuchni polskiej wymaga tak naprawde tylko posze-
rzenia wiedzy na temat bogactwa i odpowiedniego
wykorzystania roslin, a takze odpowiednich metod
gotowania i przyprawiania - ta ostatnia jest szczegdl-
nie wazna, aby wydobyé pigty smak umami, charak-
terystyczny szczegdlnie dla potraw miesnych.

Te wiedze najlepiej zdobywaé w praktyce — smaku-
iac kolejnych potraw i poznajqc tajniki roslinnej kuchni
eksperymentujqc ze skfadnikami. Przekonaty sie o tym
cztonkinie Kota Gospodyn Wiejskich MAK z Brzézem
koto Miriska Mazowieckiego (strona 2). Panie, ktérym
zalezato na gotowaniu nie tylko smacznie, ale réw-
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niez zdrowo, chciaty dowiedzie¢ sie, jak lepiej wyko-
rzystywad rosliny w kuchni — tak, aby nie stanowity
one tylko dodatku do miesa, ale graty w daniu pierw-
sze skrzypce. Gdy tylko dostali$my informacje o tym,
ze Brzédze roélinnieje, nie wahalismy sie ani chwili i ra-
zem z Martqg Dymek (naszq ambasadorkq, autorkg
bloga i ksigzek kucharskich ,Jadtonomia”) postano-
wilismy przeprowadzi¢ dla nich warsztaty kulinarne.

Entuzjazm i gtéd wiedzy panujqgcy na warsztatach za-
inspirowat nas do wydania tego e-booka, w ktérym
znajdziecie nie tylko najbardziej sztandarowe dania
kuchni polskiej, ale réwniez kilka przepiséw na roslin-
ne wariacjie na temat odrobing mniej tradycyjnych,
ale réwnie smacznych potraw, ktére przygotowalismy
w Brzézem.

Jak zrobi¢ kawior z baktazana albo roslinne schabo-
we? O tym na kolejnych stronach - mamy nadziejg, ze
to, co tam znajdziecie rozbudzi Waszq kreatywno$é
udowodni, ze rosliny to wspaniate Zrédto inspiracii
w kuchni.

Smacznego!
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Kuchnia Polska to nie tvlko mieso!

Kilka faktéw z historii, ktére udo-
wadniajg, ze roéliny odgrywa-
ty waznqg role w naszej kulinar-
nej tradycji:

1. Popularne obecnie kiszenie
warzyw zagoscito na naszych zie-
miach juz w | tysigcleciv n.e. Ki-
szono nie tylko kapuste i ogdrki,
ale réwniez lebiode, szczaw, po-
krzywe i dziesigtki innych roslin.
Efektem polskiego zamitowania do
kiszonek sq takie zupy jak barszcz,
zur czy kapusniak.

2. W séredniowieczu Polacy wy-
znania katolickiego zobowigza-
ni byli do zachowywania postu,
a wiec niejedzenia migsa, przez
192 dni w roku - to wiecej niz 6
miesiecy! Przez 51 dni zachowy-

wano bardziej restrykcyjny post,
kiéry  nakazywat  wykluczenie
z jadtospisu nie tylko miesa, ale
réwniez jaj i nabiatu. Za zlamanie
postu grozity kary zaréwno boskie,
jok i ziemskie - Bolestaw Chro-
bry kazat wybijaé¢ zeby rycerzom
nieprzestrzegajgcym nakazu po-
szczenia.

3. Jednym z hitéw polskich sto-
téw byt niedoceniany dzi§ groch.
Byt on obecny nie tylko, jak mozna
by przypuszczaé, pod strzechami
chtopéw, ale i na dworze krélew-
skim.

4. liczne w polskim menu po-
tfrawy mqgczne, ktére tradycyjnie
sq weganskie lub ktére bardzo
tatwo zweganizowaé, sq spusci-
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znq kuchni chtopskiej. To wtasnie
pomystowosci  ubozszych Pola-
kéw zawdzieczamy pierogi, kluski
czy racuchy.

5. Niegdy$ Polacy duzo bardziej
doceniali bogate w wartoéci od-
zywcze kasze. Dopiero w XIX wie-
ku ze wzgledéw ekonomicznych
zostaly one wyparte przez ziem-
niaki.

6. W okresie miedzywojnia co-
raz wigcej zwolennikéw zyskiwata
dieta wegetariafiska. W 1932 r.
Stanistaw Ignacy Witkiewicz pisat
w liscie do zony, ze przestat jesé
migso, dzieki czemu od razu po-
czut sie lepie;.



1 szklanka suchej fasoli
(lub puszka fasoli konserwowej)
2 cebule

1 jabtko

2 liscie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego
1 owoc jafowca

1 tyzeczka majeranku

Va tyzeczki lubezyku

2 tyzeczki sosu sojowego
olej do smazenia

sél i pieprz

Smalec z fasoli

Moczyé fasole przez 10 godzin, nastepnie ugotowaé i obraé z biatej
skérki. Przy uzyciu konserwowej mozna pomingé wczesniejsze przy-
gotowania.

Zblendowaé fasole na gtadkg mase, dodaé¢ majeranek,

sél, pieprz, sos sojowy. W razie potrzeby, gdy masa bedzie zbyt su-
cha, dodaé 5 tyzek wody z gotowania fasoli.

Cebule posiekaé w kostke, jabtko obraé i drobno pokroié. Na rozgrza-
ny olej wrzucié¢ obrang i posiekang cebule oraz pokrojone w kostke
jabtko. Dodaé pozostate przyprawy. Smazyé na matym ogniu do cza-
su, az sktadniki zmiekng i lekko sie zarumieniq.

Podsmazone cebulke i jabtko, po wyjeciu ziela angielskiego i lisci lau-
rowych, dodaé do masy fasolowej. Pofqczyé przy uzyciu miksera. Do-
prawié paste solq i pieprzem.




farsz:

600 g ziemniakéw

1 duza cebula

olej

500 g tofu, zwyklego naturalnego

Y2 szklanki wody z kiszonych ogérkéw
1/4tyzeczki pieprzu ziofowego

s6l

ciasto:

4 V2 szklanki mgki pszennej
2 Vs szklanki gorgcej wody
3 tyzki oleju

spora szczypta soli

opcjonalnie do podania:
podsmazona cebulka

Pierogi ruskie

W duzym garnku zagotowaé osolong wode. Ziemniaki obraé, pokroié
na poféwki lub éwiartki i gotowaé do migkkoséci. W migdzyczasie na dnie
duzej patelni rozgrzaé olej.

Cebulke pokroi¢ w kostke, dodaé na gorqcey olej i dusi¢ na $rednim ogniu
przez 5 — 6 minut do czasu, az bedzie ztota.

Przy pomocy blendera rozdrobni¢ tofu i potqczy¢ razem z sokiem z kiszo-
nych ogérkéw, pieprzem ziofowym oraz sporq szczyptq soli.
Ugotowane ziemniaki odcedzi¢ i jeszcze gorqce szybko przecisngé
przez praske lub rozgniesé ttuczkiem do ziemniakéw. Nastepnie dodaé
tofu, podsmazongq cebulke i wymieszaé tyzkq. Sprébowaé i w razie po-
trzeby doprawié do smaku wiekszq iloéciq soli lub pieprzu.

W duzym garnku zagotowaé osolong wode. W miedzyczasie z podanych
skfadnikéw zagnie$¢ ciasto na pierogi — mozna uzyé do tego miksera z ha-
kiem do ciasta drozdzowego, maszyny do wypieku chleba lub Thermomixa.
Kiedy ciasto bedzie elastyczne i nie bedzie klei¢ sie do dtoni, przykryé
$ciereczkq i odstawié na bok. Ciasto rozwatkowaé, przy pomocy szklanki
wykrajaé kétka, do kazdego wktadaé tyzke farszu i lepié pierogi.
Gotowe pierogi wrzucaé do wrzqcej, osolonej wody i gotowaé do wy-
plyniecia. Nastepnie odcedzaéd i podawaé od razu z podsmazong cebul-
kg lub bez zadnych dodatkéw.



Sktadniki na kekséwke: Pasztel z I{aszv i aglanei

1 2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
(okoto 3/4 szklanki suchej kaszy)

1 szklanka orzechéw laskowych zmielonych Rozgrzaé w garnku olej, wrzucié poszatkowanego pora i sma-

W mtynku:

2 marchewki

2 pietruszki

1 por (tylko biata czes¢)

2 todygi selera naciowego
2 posiekane zgbki czosnku
2-3 tyzki sosu sojowego

2 ziarna ziela angielskiego
2 liscie laurowe

1 tyzeczka majeranku

V2 tyzeczki lubezyku

V2 tyzeczki tymianku

spora szczypta gatki muszkatotowej

s6l i czarny pieprz

zyé go na niewielkim ogniu do czasu, az bedzie migkki i lek-
ko zarumieniony. Doda¢ starte na tarce marchewki i pietruszki,
zmiazdzony czosnek i drobno pokrojony seler naciowy. Wrzuci¢
liscie laurowe i ziele angielskie. Cato$¢ dusi¢ pod przykryciem
ok. 20 minut, stale mieszajgc. W razie potrzeby podlaé wodaq.
Uduszone warzywa przetozyé do miski. Usungé ziele angielskie
i liscie laurowe.

Otrzymang mase warzywnq pofqczyé z ugotowang kaszq ja-
glanq oraz pozostatymi przyprawami. Dodaé zmielone orzechy
laskowe. Zmieli¢ wszystko na gtadkg mase. Doprawié¢ wedtug
uznania solq i pieprzem. Przefozy¢ mase do foremki i wstawié
do piekarnika nagrzanego do 200 °C. Piec ok. 40 minut.
Pasztet kroi¢ dopiero po catkowitym wystudzeniu.




Sktadniki na nalesniki (okofo 8 szt.):

1 szklanka mgki

2 szklanki mgki owsianej

1i3/4 szklanki mleka sojowego

1 tyzka oleju |
szczypta sody

szczypta soli %
Skfadniki na farsz:

300 g tofu naturalnego
paczka swiezego szpinaku
3 zgbki czosnku '

1 duza cebula “
pieprz, sél
czubryca zielona
olej

2. )l
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Panierka:
2 tyzki magki
6 tyzek wody

Krokiety ze szpinakiem i tofu

Wymieszaé mikserem w misce suche sktadniki: mgke, sode, sél, cu-
kier i mgke owsiang (czyli zmielone ptatki owsiane). Dodaé mleko
i olej. Doktadnie potgczy¢ wszystkie sktadniki trzepaczkq lub mik-
serem. Wstawi¢ ciasto do lodéwki na ok. 30 minut, aby zgestniato.
Patelnie posmarowaé cienkq warstwg oleju i wylaé przy pomocy
chochelki porcje ciasta. Rozprowadzi¢ mase po patelni. Smazyé
naleéniki z obu stron.

Obraé cebule i czosnek, drobno je pokroié. Smazyé na rozgrza-
nym oleju, az sig zarumieniq. Doda¢ drobno pokrojone tofu, szpi-
nak i przyprawy. Dusi¢ do momentu zgestnienia farszu.

Nafozy¢ farsz na nalesniki i zawijaé je tak, by uzyskaé forme kro-
kietéw. Krokiety obtoczy¢ w rozrobionej z wodg mqce, a na korcu
w butce tartej. Usmazyé na oleju.




kapusta wloska

2 szklanki ryzu

2 duze cebule

3 zgbki czosnku

2 marchewki

duza pietruszka

maty seler

szklanka tuskanego stonecznika
pieprz, sél

przyprawa warzywna
2 tyzeczki czgbru

olej

Sos:

500ml passaty pomidorowej
oliwa

sol

cukier

Golabki

Ryz ugotowaé na péttwardo w dwéch szklankach wody do momentu,
az caty ptyn zostanie wchtoniety przez ziarna.

Kapuste podzieli¢ na liscie, wycinajqc stopniowo kaczan. Nie wyrzu-
caé duzych, ,brzydkich” lisci, ktére przydadzq sie pdzniej. Liscie ob-
gotowaé kilka minut, ostudzié i poscinaé rdzeri na ptasko, aby fatwiej
byto zawijaé gotfqbki.

Cebule drobno pokroi¢ i podsmazyé na duzej ilosci oleju. Przypra-
wi¢ solq i pieprzem. Pozostale warzywa zetrzeé na tarce o duzych
oczkach, nastepnie podsmazy¢ z cebulg.

Pestki stonecznika uprazyé na patelni i ostudzié, a nastepnie zmielié¢ na
py! w blenderze lub mtynku do kawy. Warzywa i stonecznik wymieszaé
z ryzem, przyprawié¢ czgbrem i przyprawq warzywnaq.

Duzymi li$émi wytozyé dno garnka. Nakfadaé farsz na li$¢ kapusty

i zawijac.

Zawiniete gofgbki ufozy¢ ciasno w garnku warstwami. Przykryé duzymi
lisémi. Zala¢ wrzgcq wodg i gotowaé 20-30 minut.

Passate pomidorowq zblendowaé ze szczyptq cukru i solqg oraz oliwg
do smaku. Podgrzaé.




300 g fasoli biatej ,, Jas”

4 wedzone kietbaski sojowe
puszka pomidoréw

4 tyzeczki koncentratu pomidorowego
2 szklanki bulionu warzywnego
2 cebule

3 zgbki czosnku

1 tyzeczka papryki stodkiej

Va2 tyzeczki chilli

Va tyzeczki kminku mielonego
V2 tyzeczki majeranku

V2 tyzeczki kolendry

olej

pieprz

sol

Fasolka po bretonsku

Fasole zalaé zimng wodg min. 10 godzin przed przygotowaniem
potrawy. Namoczongq fasole ugotowaé w wodzie bez dodatku soli
i odcedzié.

W miedzyczasie pokroi¢ czosnek, cebule oraz kietbaske. Podsma-
zy¢ sktadniki na oleju, az sie zarumieniq.

Ugotowangq fasolke zalaé bulionem warzywnym. Dodaé podsmazo-
ne warzywa i kietbase, pomidory w puszce i przecier pomidorowy.
Doprowadzi¢ do wrzenia, dodaé przyprawy i gotowaé przez okoto
pdét godziny.

Jezeli konsystencja nie bedzie zadowalajgca, mozna zagescié¢ da-
nie, dodajqc 2 tyzki mgki pofgczone z potowq szklanki zimnej wody.




peczek wloszeczyzny

250 g boczniakéw

kilka tyzek oleju

6 ziaren pieprzu

1 tyzeczka stodkiej papryki
3 tyzki majeranku

5 ziaren ziela angielskiego
2-3 liscie laurowe

tyzeczka gatki muszkatofowej
kilka gatgzek tymianku
odrobina chilli

1 tyzeczka soli

tyzka musztardy

2 tyzki sosu sojowego

3 szklanki wody

FlaczKki z boczniakow

Wioszczyzne pokroi¢ w plasterki, a cebule w kostke. Na rozgrzany
w garnku olej wrzucié cebule, a po jej zarumienieniu sie doda¢ pozo-

state warzywa oraz pokrojone w paski boczniaki.

Mieszajqc, smazyé kilka minut, a nastepnie wrzuci¢ wszystkie przypra-
wy i zalaé wodq. Gotowaé pod przykryciem 20-25 minut.

Gotowe ,flaki” podawaé z pieczywem.




2 mate marchewki

1 pietruszka

1 maty seler

1 por

2 cebule

Y2 papryki

2 matej cukinii

2 liscie kapusty
zgbek czosnku

tyzka sosu sojowego
gatazka lubczyku
s6l, pieprz, ziele angielskie
Y2 tyzeczki oliwy

Rosol

Obrane warzywa wrzuci¢ do garnka z wodgq i gotowaé z lubczykiem
oraz zielem angielskim na wolnym ogniu, az zmiekng. Pod koniec go-
towania dodaé sél, pieprz, oliwe i ewentualnie sos sojowy. Z gotowego
bulionu wyja¢ warzywa.

Podawaé z makaronem (zwyktym lub razowym) i posiekang natkq pie-
truszki.




2 kg kapusty kiszonej

2 kg kapusty biatej

3 -4 sojowe kietbaski lub paréwki
10 pieczarek lub garsé suszonych
grzybéw lesnych

3 cebule

2 -3 pomidory

5tyzek oleju

1 tyzka sosu sojowego

lis¢ laurowy

ziele angielskie

sél, pieprz

Bigos

Kiszong kapuste odcisng¢ z nadmiaru soku i posiekaé, biatg kapuste
poszatkowaé i sparzy¢ wrzgtkiem, odsqgczyé, po czym dusié¢ razem
z kiszong kapustq, lisciem laurowym, zielem angielskim oraz (opcjo-
nalnie) ze sparzonymi wczesniej i pokrojonymi grzybami le$nymi.
Cebule i pomidory pokroié¢ w kostke i podsmazyé na oleju.
Pieczarki i kietbaski pokroi¢ w plastry i usmazy¢ na oleju na zfoty ko-
lor.

Gdy kapusta zrobi sie miekka, dodaé podsmazone sktadniki i po-
zostate przyprawy (sdl, pieprz i sos sojowy). Po wymieszaniu dusi¢
jeszcze przez chwile dla potgczenia smakéw.

Podawaé z ziemniakami lub z razowym chlebem.




3 duze kotlety sojowe (np. Big Steak)

11 bulionu warzywnego

2 liscie laurowe

2 kulki ziela angielskiego

2 tyzki musztardy

3-4 tyzki mgki pszennej + kilka tyzek wody
przyprawa do kurczaka

sél, pieprz

butka tarta

kilka tyzek oleju do smazenia

Kotlety schabowe

W garnku zagotowaé bulion z zielem angielskim i li§émi laurowymi.
Do gotujgcego sie wywaru wrzucié kotlety sojowe, zmniejszy¢ pfo-
mieni i gotowaé ok. 5-7 minut, az kotlety zmigkng (czas gotowania
moze sie rézni¢ w zaleznosci od uzytych kotletéw - najlepiej kontrolo-
waé migkkosé co kilka minut, zeby unikngé rozgotowania).

Gdy kotlety bedq juz migkkie, odcedzié i odcisnqgé z nadmiaru ptynu.
Posmarowad je cienkq warstwg musztardy, obsypaé przyprawg do
kurczaka, solq i pieprzem.

Magke wymieszaé z wodq, do uzyskania gfadkiej masy. Przygotowa-
ne wczesniej kotlety zanurzy¢é w mgcznej masie, a nastepnie obtoczyé
w bufce tarte;.

Smazyé na dobrze rozgrzanym oleju, po 3-5 minut z kazdej strony.
Podawaé z ttuczonymi ziemniakami i mizeriq z dodatkiem $mieta-
ny sojowe;.
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ciasto:

2 V2 szklanki mgki pszennej

2 szklanki cukru trzcinowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
1/3 szklanki oleju rzepakowego
1/3 szklanki mleka roslinnego
tyzka startej skérki z cytryny
szczypta soli

masa jabtkowa:

1 kg jabtek

tyzka cukru trzcinowego

(opcjonalnie przy kwasnych jabtkach)
2 tyzki suszonej zurawiny lub rodzynek
2 tyzeczki cynamonu

Szarlotka

Cukier, wanilie, mleko roélinne i olej wymieszaé przy pomocy trze-
paczki lub miksera. Doda¢ proszek do pieczenia, sél, skérke cytryny
i przesiang make.

Ugniataé ciasto czystymi rekami do czasu, az powstanie z niego
jednolita, blyszczgca kula. Ciasto podzieli¢ na dwie czeici — 3/4
rozwatkowad i wytozyé nim dno foremki (np. takiej do tarty). Naktué
widelcem na catej powierzchni i wlozyé do piekarnika rozgrzanego
do 180 °C na 10 minut.

W tym czasie obrane jabtka zetrzeé na tarce o duzych oczkach i wy-
miesza¢ z cynamonem oraz zurawing lub rodzynkami. Jabtkowg mase
naftozyé na podpieczony spdd ciasta, a z pozostatego surowego cia-
sta utozyé na wierzchu kratke. Piec w 180 °C przez ok. pét godziny.
Gotowe ciasto posypaé cukrem pudrem lub polaé lukrem przygoto-
wanym z cukru pudru i soku z cytryny.



ciasto:

3 1/4 szklanki mgki

30 g drozdzy

1/2 szklanki cukru

3/4 szklanki mleka sojowego
szczypta soli

1/4 szklanki oleju roslinnego

1/2 tyzeczki aromatu waniliowego

masa makowa:

1 szklanka mleka sojowego

1 1/4 szklanki zmielonego maku
2 tyzki kaszy manny

1/4 szklanki cukru

1 tyzeczka cukru waniliowego

2 tyzki soku z cytryny

rodzynki (opcjonalnie)

Makowiec

Wymieszaé w misce drozdze, cukier, ciepte mleko i mgke. Przy-
kry¢ czystq Sciereczkq i odstawié w ciepfe miejsce na 10-15 minut.
Dodaé sdl, olej i aromat waniliowy. Wyrobié ciasto, mieszajqc do-
kfadnie wszystkie sktadniki. Miske z ciastem przykry¢ $ciereczkq
i ponownie odstawié w ciepte miejsce na ok. 60 minut.

Podgrzaé¢ mleko w niewielkim garnku. Potqczyé ze sobgq suche
sktadniki (cukier, cukier waniliowy, kasze, mak) i dodaé je do go-
tujgcego sie mleka, wymieszaé. Po wystudzeniu dodaé do masy
sok z cytryny i rodzynki.

Wyrosniete ciasto rozwatkowaé tak, by przybrafo ksztaft prosto-
kata. Ciasto umiescié¢ w blasze i posmarowaé masq makowq. Zwi-
nqgé w rulon tak, by uzyskaé strudel. Odstawié ciasto do wyrosnie-
cia na 40 minut.

Piec ciasto ok. 30-40 minut w temperaturze 180 °C. Gotowe cia-
sto mozna przyozdobié lukrem i bakaliami.




1 kg baktazanéw

olej

2 cebule

4 - 4tyzek soku z cytryny

1 - 2 tyzki kaparéw

1 - 2 tyzki wody z kaparéw

1/2 zqgbka czosnku

1/2 - 1 tyzeczki soli

1/4 - 1/2 szklanki oleju rzepako-
wego Hfoczonego na zimno

1/2 peczka koperku

spora szczypta czarnego pieprzu

Kawior z bakiazana

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Cebule oraz czosnek bardzo drobno
posiekaé, przefozyé do szklanki, kapary niedbale posieka¢ i dorzuci¢ do
szklanki. Pokrojone sktadniki zalaé sokiem z cytryny, wodq z kaparéw i po-
sypaé solq, wymieszaé i zostawié.

Bakfazany natrze¢ olejem, potozyé na blasze i ukfué¢ widelcem — czasem
lubig wybuchngg, jesli sie tego nie zrobi. Wsunqé do gorgcego piekarnika
i piec 25 - 30 minut do czasu, az baktazan bedg zupetnie migkki.
Migkkiego bakfazana wyjaé z piekarnika i przetozyé na deske do kroje-
nia. Przekroié na pét i przy pomocy widelca wyskrobaé z $rodka migzsz.
Skérki wyrzucié, a miqzsz posiekaé i przefozy¢ do pudetka, w ktérym pla-
nujecie przechowywaé kawior w lodéwce. Koperek bardzo drobno posie-
ka¢ doda¢ do baktazana razem z namoczong cebulke z resztq skfadnikéw
ze szklanki, olej, sél oraz pieprz. Sprébowad i w razie potrzeby doprawié
wiekszq iloéciq soli lub soku z cytryny.




2 szklanki ryzu arborio

(albo innego do risotto)

2,5 szklanek wody

1/2 tyzeczki soli

3/ 4 litra kokosowego mleka
1/4 szklanki cukru trzcinowego
1 kg jabtek

2 tyzki cukru trzcinowego

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzeczka cynamonu

Rvz z jablkami

Ryz dodaé¢ do garnka razem z woda i szczyptq soli. Przykry¢, dopro-
wadzié do wrzenia i gotowaé na minimalnym ogniu pod przykryciem
do czasu, az ryz wchfonie wode, czyli okoto 15 - 20 minut. Uwaga,
w miedzyczasie nie podnosié pokrywki i nie mieszad!

Po uptywie tego czasu do ryzu doda¢ kokosowe mleko oraz cukier.
Podgrzewaé w odkrytym garnku przez 10 - 15 minut czyli do momen-
tu, az ryz bedzie migkki, a wiekszo$é mleka odparuje.

W miedzyczasie jabtka pokroié w kostke lub zetrze¢, doda¢ do mate-
go rondelka razem z cukrem, sokiem z cytryny i cynamonem. Przykryé
i gotowac 5 - 8 minut.

Miegkki ryz naktadaé do miseczek, na wierzch natozy¢ warstwe jabtek.




500 g boczniakéw

olej do smazenia

2 cebule

6 suszonych sliwek

2 gozdziki

2 ziarna ziela angielskiego

1 lisé laurowy

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczki soli

spora szczypta czarnego pieprzu
3 tyzki koncentratu pomidorowego
2 - 3 tyzki octu

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka gorczycy

1/4 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki majeranku

1/2 szklanki wody

3 - 4 tyzki oleju Inianego

1 - 2 ogérki kiszone

sol

Boczniaki po kaszubsku

Boczniaki porwaé w grube paski. Na dnie patelni rozgrzaé sporq ilo$é
oleju, dodaé boczniaki nie miesza¢. Zamieszaé dopiero po 1 - 2 minu-
tach i usmazyé na zfoto, a nastepnie odsqczyé na papierowym reczniku.
Z patelni odla¢ nadmiar oleju, do smazenia cebuli wystarczy jedna tyz-
ka. Cebule pokroi¢ w pétksiezyce, a $liwki w paski. Smazy¢ na niedu-
zym ogniu przez 1 minute.

Nastepnie do cebulki doda¢ gozdziki, ziele angielskie, liscie laurowe,
ostrg papryke, sl oraz pieprz i wszystko smazyé na nieduzym ogniu do
czasy, az cebulka zmieknie, czyli przez kolejne 2 — 3 minuty.

Do migkkiej cebuli dodaé wszystkie pozostate sktadniki poza olejem
Inianym i ogérkami. Zwiekszy¢ ogien pod patelniq, dusi¢ przez minute,
po czym dodaé usmazone boczniaki. Dusié jeszcze 2 — 3 minuty i prze-
tozyé do plastikowego pojemnika.

Boczniaki chwile przestudzié. W tym czasie pokroi¢ w drobng kostke ki-
szonego ogérka i dodaé go do boczniakéw razem z olejem Inianym. Do-
kfadnie wymieszaé i w razie potrzeby dodaé szczypte soli lub wiecej octu.

D& 19



2 cebule

3 lisci laurowe

3 ziaren ziela angielskiego

6 ziaren jafowca

2 gozdziki

1 gatgzka rozmarynu, 2 ecm

olej

1/2 tyzeczki kminku mielonego
1/2 tyzeczki wedzonej papryki
1/2 tyzeczki mielonej kolendry
1/2 szklanki czerwonego wina

4 puszki fasoli biatej

(lub 6 szklanek ugotowanej fasoli )
500 g przecieru lub passaty

1 jabtki, starte

1 szklanka bulionu

2 tyzki sosu sojowego

5 sliwek, suszonych lub wedzonych
1 tyzeczki majeranku

1/2 tyzeczki czqgbru

250 g podgrzybkéw lub innych grzybéw
olej

s6l i pieprz

Lesna fasolka

Cebule pokroi¢ w kostke. Na dnie duzego garnka rozgrzaé olej,
wrzucié cebule oraz liscie laurowe, ziele angielskie, jatowiec, goz-
dziki i rozmaryn. Smazyé na nieduzym ogniu do czasu, az cebulka
zrobi sie zlota.

Witedy dodaé kminek, wedzong paprykq oraz mielong kolendre.
Smazyé minute i wlaé wino.

W czasie kiedy wino odparowuje zetrze¢ jabtka i posiekaé §liwki.
Nastepnie dodaé fasole, przecier, jabtka, bulion, sos sojowy, sliwki,
majeranek oraz czqber. Przykryé i gotowaé pod przykryciem 10 -
20 minut.

W miedzyczasie przygotowaé grzyby — pokroié na mniejsze czesci,
na duzej patelni rozgrzaé olej, dodaé grzyby. Nie mieszaé ani razu,
smazy¢ przez 3 - 4 minuty na duzym ogniu, zamieszaé raz, smazyé
kolejng minute i przefozy¢ na talerz. Posolié i zostawié.

Do gotowej fasolki dodaé grzyby, zamieszaé lekko i doprawié¢ do
smaku.




1/2 startego kalafiora

1 cebula

1 zgbek czosnku

3/ 4 szklanki suchej kaszy jaglanej
1/2 szklanka ziaren stonecznika
1/ 4 szklanki mgki ziemniaczanej
1/ 4 szklanki oleju

2 tyzki sosu sojowego

1/2 tyzeczki syropu z agawy
11/2 - 2 fyzeczki pieprzu ziofowy
sél i czarny pieprz

Mielone kalafiorowe

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Kasze jaglang optukaé wrzgtkiem,
nastepnie zalaé kasze 3 szklankami wrzgtku, dodaé szczypte soli i go-
towaé na minimalnym ogniu pod przykryciem przez 10 minut. Wytqczy¢
ogien i zostawié pod przykryciem.

Blache do pieczenia wylozyé papierem. Kalafiora wraz z fodygq ze-
trze¢ na duzych oczkach tarki, cebule zetrze¢ na duzych oczkach tarki,
a czosnek na matych oczkach. Wszystko przetozyé do bardzo duzej
miski. Sfonecznik uprazyé na suchej patelni lub w piekarniku.

Do startych warzyw dodaé pozostate sktadniki i wszystko przy pomocy
rgk porzgdnie zagnie$é w zwartq mase, w razie potrzeby dolaé tyzke
oleju wiecej. Na koniec doprawi¢ do smaku.

Umyé rece - to bardzo wazne! - i czystymi dtorimi formowaé réwne,
zwarte mini kotleciki. Gotowe ukfadaé na blasze i piec przez 20 - 25
minut na zfoty kolor, nastepnie obréci¢ i piec kolejne 5 minut. W razie
potrzeby piec w partiach.




