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Stuprocentowy roslinozerca oraz wielbiciel
kuchni weganskiej, a zwyksztatcenia dietetyk.
Zaczat prowadzi¢ bloga, na ktérym rozwija
swoje kulinarne i dietetyczne pasje. Pokazuje,
ze dieta roslinna moze by¢ zbilansowana,
smakowita i petna niespodzianek, nawet

z punktu widzenia faceta!




Sniadanie

Pasta z awokado z wedzona papryka

Przygotowanie:

1. Awokado przetnij na pot, usun pestke. Cebule obierz i posiekaj na jak
najdrobniejszg kostke.

2. Wydraz tyzeczka migzsz z awokado oddzielajgc go od pestki i umies¢ w matej
misce, dodaj cebule oraz przyprawy. Wszystko zgnie¢ widelcem na gtadkg paste.
Gotowe!

Zajadaj z porzadnym pieczywem i Swiezymi warzywami, uzyj jako sos do wrapow,
czy tez burgerow.
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Il Sniadanie

Najtatwiejsze kulki mocy

Przygotowanie:

1. W blenderze z nasadka o ostrzach S zmiel bardzo drobno mieszanke orzechéw i przesyp ja
do wiekszej miski wraz z wanilia, solg i wybranymi przyprawami. Do mielenia mozesz rownie
dobrze uzy¢ mtynka do kawy.

2. Kolejno zmiel ptatki owsiane i przesyp je do osobnej miski.

3. Na konicu zmiksuj namoczone wczesniej daktyle (wode odlej do matej szklanki), az
powstanie z nich gesta i gtadka masa.

4. Do mieszanki orzechowej dodaj mase daktylowg i porzadnie wymieszaj jg widelcem lub
rekoma. Powoli dodawaj ptatki owsiane, ugniatajgc catg mase - do momentu, az przestanie
bardzo klei¢ sie do rak, ale nadal pozostanie plastyczna.

Zazwyczaj szklanka catych ptatkéw owsianych jest wystarczajaca, jednak zalezy to od stopnia
namoczenia i rodzaju uzytych daktyli. Gdyby okazaty sie za suche - dodawaj po odrobinie
wody pozostatej z moczenia daktyli.

5. Uformuj kule ciasta i odstaw jg do lodowki na 15 minut, az sie schtodzi. W miedzyczasie
przygotuj dodatki do obtoczenia pralinek.

6. Pralinki formuj w zwilzonych dtoniach. Na jedna kulke przypada okoto jedna tyzka ciasta.
7.0zdabiaj kulki, wczesniej zwilzajac je odrobing wody (wystarczy zaledwie na opuszkach
palcéw), i odktadaj na papier do pieczenia.

8. Gotowe! Kulki najlepiej jes¢ po dobrym schtodzeniu w lodéwce.

Smacznego!
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Obiad

Nuggetsy z ciecierzycy

Przygotowanie:

1. Ciecierzyce wylej z puszki na sitko; zalewe odlej do miski (okoto % szklanki), a sama
cieciorke pozostaw na sicie. Wode po ciecierzycy, tzw. aquafabe, ubij na sztywna piane
trzepaczka lub mikserem. Ciecierzyce przeptucz pod biezagcg wodg i przetdéz do naczynia
malaksera z ostrzami typu S.

2. Jesli zamierzasz piec nuggetsy - do ciecierzycy dodaj przyprawy i olej, a jesli smazy¢ - dodaj
olej dopiero na rozgrzang patelnie.

3. Ciecierzyca ma mie¢ drobne grudki, wiec albo zmiksuj jg niedbale, albo posiekaj jg drobnym
nozem. Najwazniejsze, by nie powstata z tego gtaska masa.

4. Do miski ze zmiksowang cieciorka dodaj ubita aquafabe i porzadnie wymieszaj. Nastepnie
dodawaj stopniowo zmielone ptatki owsiane, az masa zacznie gestnie¢. Mozesz uzy¢ %-%
szklanki ptatkow owsianych. Mise z masg odstaw na 15 minut, az zgestnieje.

5. Ze zgestniatej masy formuj mate nuggetsy na dwa kesy. Co chwile zwilzaj dtonie, aby masa
nie kleita sie do palcéw. Uformowane nuggetsy obtaczaj w panierce i odktadaj na blache
piekarnika wytozonga papierem do pieczenia lub na talerz. W tym czasie nagrzej piekarnik do
180°C lub rozgrzej olej na patelni.

6. Nuggetsy smaz zdwoch stron na rozgrzanym ttuszczu przez kilka minut lub pieczw
piekarniku okoto 25 minut, az sie zarumienia. Po tym czasie daj im odrobine odsapnac i zajadaj
z ulubionym sosem, np. BBQ lub koperkowym.

Podaj ze swoimi ulubionymi dodatkami
Smacznego!
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Podwieczorek

Grzanki z kremowym serkiem z orzechow
macadamia i suszonych pomidorow

Przygotowanie:

1. Orzechy posiekaj, zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na catg noc, a minimalnie na 1 godzine.
2. Do naczynia matego malaksera lub blendera recznego (najlepsze beda nasadki z ostrzami
typu ,S”) przetéz odsagczone z wody orzechy i dodaj: mleko sojowe, sok z cytryny i opcjonalnie
jogurt sojowy - wtedy serek bedzie miat okazje by¢ probiotyczny. Catos¢ porzadnie zmiksuj,
az powstanie gesta i idealnie kremowa konsystencja. W razie potrzeby dodaj wiekszg ilos¢
mleka i cytryny - az do uzyskania gtadkiego kremu i odpowiednio kwasnego smaku.

3. Suszone pomidory posiekaj w drobng kostke i dodaj do serka razem z wedzong papryka.
Dopraw go do smaku solg oraz pieprzem i odstaw do lodéwki.

4. Kromki pieczywa porwij na mniejsze kawatki ,na raz” i podpiecz na suchej patelni lub pod
rozgrzanym grillem piekarnika. W tym czasie pokrdj na mate plasterki oliwki oraz awokado w
kostke.

5. Pieczywo wysmaruj lekkg warstwa smakowego smarowidta Rama, do serka na wierzch
dodaj oliwki i awokado. Wilgotnymi grzankami wyjadaj z miseczki serek wraz z dodatkami.

Smacznego!
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Kolacja

Pomidorowy krem z czerwonej soczewicy

Sktadniki na 3-4 srednie porcje:

% szklanki suchej czerwonej soczewicy
1-2 puszki pomidorow pelati (w sezonie
2-4 szklanki Swiezych krojonych)

1 biata cebula
1 zabek czosnku
1 duza marchew
1 tyzka oleju rzepakowego
1-2 tyzki soku z cytryny
1-2 tyzeczki kuminu (kminu rzymskiego)
1 tyzeczka wedzonej papryki (najlepiej
ostrej)

1 tyzeczka czabru lub lubczyku
Y2 tyzeczki tymianku
wywar warzywny lub woda
sol, pieprz

Przygotowanie:

1. W garnku o grubym dnie lub gtebokim rondlu nagrzej olej i podsmaz drobno posiekang
cebule, a chwile potem dodaj czosnek.

2. Kolejno dodaj pokrojong w kostke marchew oraz przeptukang soczewice i zalej wywarem
warzywnym, tak aby w petni zakrywat wszystkie sktadniki na wysokos¢ powyzej 2-3 cm.
Gotuj, az marchew i soczewica bedg miekkie.

3. Gdy warzywa zmiekng, dodaj pokrojone pomidory z puszki oraz przyprawy. Gotuj jeszcze
przez 10-15 minut, a nastepnie zblenduj przy pomocy blendera recznego, dodaj sok z cytryny
i dopraw do smaku. Podawaj z gryczkami i Swiezymi ziotami. Smacznego!
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Po wiece] przepisow od erVegan
zapraszamy na bloga

ﬁkerUegan e rveg an.com

uchnia roslinna dla kazdego

Jesli czujesz sie lekko po pysznej veganskie] kuchni
wskakuj na mate i rozpocznij praktyke jogi
Z Internetowym Studiem PortalYogi
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