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  Wegańska Kuchnia Polska, czyli powrót do korzeni


  Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku,


  oddając tę książkę w Twoje ręce, chciałabym rozbudzić w Tobie pasję do gotowania tradycyjnych polskich dań.


  Jak możesz się domyślać, moje przepisy różnią się od tych powszechnie znanych tym, że są przygotowane bez składników odzwierzęcych. Weganizm jest częścią mojego życia, a tworzenie takiego jedzenia jest nie tylko moją pasją, ale także pracą. Uwielbiam karmić ludzi i dowiadywać się, że, to co robię, ma sens, wpływa korzystnie na moich klientów, a przede wszystkim im smakuje.


  Być może dopiero zaczynasz swoją przygodę z weganizmem. A może jesz tradycyjnie, ale chcesz poeksperymentować? Mam nadzieję, że książka ta pokaże Ci, że weganizm jest przyjemny. Wykluczając z diety mięso, nie musisz rezygnować ze znanych Ci do tej pory smaków!


  Skupiłam się na tradycyjnej kuchni polskiej, bo tak zazwyczaj gotuję. Myślę, że tych smaków może na początku „wege drogi” brakować najbardziej. Ta książka to zapis mojej codziennej pracy i doświadczeń podczas przygotowywania wegańskiego cateringu. Każdy przepis jest przetestowany. Do zdjęć nie wynajęłam profesjonalnego fotografa i stylisty potraw – zdałam się tu na własną intuicję i maksymalną szczerość.


  Masz przed sobą same konkrety. Starałam się w prosty sposób wytłumaczyć, jak przygotować daną potrawę. Tak, by nie sprawiło Ci to problemu i było przyjemnością, a efekt był przepyszny.


  Chciałabym, żeby ta książka nie tylko pomogła Ci powrócić do tradycyjnych smaków, ale także dała Ci wiele radości w kuchni. Gotuj i jedz na zdrowie!


  



  Daryś, dobrze, że jesteś.


  Kasiu, dziękuję za wiarę we mnie.


  Mamo, Tato, dziękuję za pomoc.


  Edyta Stępczyńska
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  1. Zupy
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  W wielu domach tradycją było podawanie zupy jako pierwszego dania, przed tzw. daniem głównym. W dzisiejszych czasach, przy łatwym dostępie do niezliczonych składników, pochodzących z całego świata, nie jest problemem ugotować zupę, która będzie pożywna i tak nas nasyci, że drugie danie nie będzie już potrzebne.


  Zupa jest dla mnie jednym z ważniejszych dań. Może być wykwintna, lekka, o konsystencji kremu, rozgrzewająca. W tego rodzaju daniach każdy znajdzie coś dla siebie.


  Przedstawione w tym rozdziale zupy są idealne na jesienno--zimową aurę. Do ich przygotowania nie używam zasmażek, śmietany i jej zamienników.


  Rosół


  Szczawiowa z tofucznicą


  Flaki z boczniaków


  Krupnik z kaszą


  Zupa gulaszowa


  Zupa grochowa


  Zupa pomidorowa


  Kapuśniak z kaszą


  Zalewajka


  Rosół


  Tradycyjny rosół najczęściej był tłusty. Serwowano go na niedzielny obiad z makaronem domowej roboty. Przypisywano mu lecznicze właściwości. Uważam jednak, że dużo bardziej prozdrowotna jest zupa przygotowana z samych warzyw i wcale nie musi być gotowana długo.


  Dzisiaj rosół nie cieszy się już tak dużą popularnością, choćby dlatego, że jest mało sycący. Warto jednak wykorzystać go jako bazę do innej zupy lub potrawy.


  
    
      	
        Składniki na ok. 2,5 l:

      
    


    
      	
        • 4 średnie marchewki


        • 2 nieduże pietruszki


        • 1/4 średniego selera


        • 1/4 małej główki kapusty


        • 1 mały grzyb suszony


        • 1 cebula


        • 1 nieduży por


        • 2 ząbki czosnku


        • 1 duży liść laurowy


        • 1–2 ziarna ziela angielskiego


        • 4 cm imbiru


        • 2 goździki


        • szczypta kurkumy


        • 6 ziaren pieprzu


        • 2 gałązki lubczyku


        • po kilka gałązek natki pietruszki i koperku


        • 3 łyżki oleju


        • 1 łyżka soli


        • pieprz

      

      	
        [image: ][image: ]

      
    

  


  


  Wykonanie:


  1. Przygotowanie zupy zacznij od namoczenia w wodzie suszonego grzyba, np. podgrzybka lub prawdziwka (najlepiej zrób to ok. 2 godz. wcześniej, by miał szansę zrobić się miękki). Obetnij od pora brzydkie ciemnozielone liście, dokładnie go umyj, oglądając, czy nie ma piasku pomiędzy liśćmi. Pozostałe warzywa obierz i umyj. Obierz również cebulę i czosnek.


  2. Do garnka wrzuć wszystkie składniki. Cebulę w całości nadziej na widelec i opal ją nad ogniem tak, by z wierzchu zrobiła się czarna. Dodaj ją do wywaru. Grzybka dodaj do warzyw. Całość zalej wodą tak, by było jej ok. 2,5 l. Dodaj olej.


  3. Wywar gotuj do miękkości warzyw, przykrywając garnek niezbyt szczelnie pokrywką. Pod koniec gotowania przypraw solą i pieprzem.


  4. Rosół możesz podawać tradycyjnie z makaronem krajanką, posypany siekaną natką pietruszki i koperkiem.


  5. Warzywny rosół jest bardziej słodki niż tradycyjny, dlatego możesz też dodać do niego odrobinę curry.
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  Zupa szczawiowa z tofucznicą


  Jeśli z zupą szczawiową nigdy nie było Ci po drodze, koniecznie musisz wypróbować tej wersji. Dodatek tofucznicy czyni ją naprawdę wyjątkową. Jeśli nie lubisz bardzo kwaśnych zup, lepiej jest dodawać szczaw po kilka łyżek, tak by nie przesadzić z jego ilością.


  
    
      	
        Składniki:

      
    


    
      	
        Etap 1.


        • 4 małe marchewki lub 2 duże


        • 2 małe pietruszki lub 1 duża


        • 1/4 selera


        • 20 cm pora


        • 2 liście laurowe


        • 3 ziarna ziela angielskiego


        • 4 ziemniaki


        Etap 2.


        • 1 cebula


        • 1 paczka (180 g) tofu naturalnego


        • 1/4 łyżeczki kurkumy


        • 1/2 łyżeczki soli kala namak


        • 3 łyżki oleju


        Etap 3.


        • słoik (350 g) szczawiu siekanego
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  Etap 1.


  Warzywa umyj i obierz, włóż do garnka i zalej ok. l,5 l wody, przykryj i gotuj. Obierz i umyj ziemniaki. Dodaj je do garnka, gdy warzywa będą prawie miękkie.


  Etap 2.


  1. Cebulę obierz i pokrój w kostkę. Tofu wyjmij z opakowania i w ręku pokrusz na mniejsze kawałki, tak by przypominały wielkością kawałki usmażonej jajecznicy.


  2. Na patelni rozgrzej olej. Wrzuć na niego cebulę, posyp ją szczyptą soli i kurkumą, smaż do momentu, aż będzie szklista. Dodaj tofu i dobrze wymieszaj.


  3. Przypraw tofucznicę solą „jajeczną” kala namak tak, by był wyraźnie wyczuwalny smak jajeczny. Smaż jeszcze przez chwilę.


  4. Tofucznicę z patelni wrzuć do garnka z gotującymi się warzywami.


  Etap 3.


  Gdy już wszystkie warzywa w garnku będą miękkie, dodaj do nich szczaw i dobrze wymieszaj. Jeśli jest taka potrzeba, uzupełnij wyparowaną wodę. Gotuj całość kilka minut. Pod koniec przypraw do smaku solą i pieprzem.
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  Flaki z boczniaków


  To zupa bardzo rozgrzewająca. Serwuje się ją koniecznie z dodatkiem imbiru oraz nadającego zupie specyficznego smaku pieprzu białego. Jest to danie idealne na zimniejsze pory roku.


  
    
      	
        Składniki:

      
    


    
      	
        • 2 duże marchewki


        • 1 pietruszka


        • kawałek selera


        • 1 por


        • ok. 400 g boczniaków


        • 1/2 łyżeczki pieprzu białego


        • 1/4 łyżeczki imbiru w proszku


        • sól


        • 1–2 łyżki majeranku


        • ziele angielskie, liść laurowy


        • szczypta gałki muszkatołowej (najlepiej świeżo startej)


        • 1/2 łyżeczki papryki wędzonej


        • 2–3 łyżki oleju
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  Wykonanie:


  1. Warzywa obierz i umyj. Marchewkę, seler i pietruszkę pokrój w krótkie paski, tzw. julienne. Białą część pora przekrój wzdłuż, dokładnie umyj go pod bieżącą wodą, żeby pozbyć się piasku, i pokrój go w półplastry.


  2. Warzywa wrzuć do garnka, dodaj liść laurowy, ziele angielskie, szczyptę soli, zalej wodą, tak by było jej dużo więcej niż warzyw, i zacznij gotować. Boczniaki podziel ręką na wąskie paski (wzdłuż blaszek). Idzie to bardzo prosto, dlatego nie musisz używać noża. Nie ma potrzeby też ich myć, ponieważ nie rosną w ziemi.


  3. Boczniaki dodaj do garnka z gotującymi się warzywami, wsyp paprykę wędzoną i na początek szczyptę białego pieprzu i imbiru (dadzą zupie ostrości) oraz gałkę muszkatołową.


  4. Przykryj garnek pokrywką i gotuj do miękkości warzyw i grzybów. Dodaj olej oraz roztarty w palcach majeranek.


  5. Sprawdź smak zupy, dopraw ją według uznania tak, by była bardziej ostra i słona.
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  Krupnik z kaszą


  Krupnik kojarzy mi się z grzybami, dużą ilością posiekanej zieleniny i kleistością, którą nadaje mu kasza jęczmienna. Jest pyszny również w wersji bezglutenowej z kaszą jaglaną.


  
    
      	
        Składniki:

      
    


    
      	
        • 2 grzyby suszone lub świeże


        • 2 duże marchewki


        • 1 pietruszka


        • 


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Zupa gulaszowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Zupa grochowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Zupa pomidorowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Kapuśniak z kaszą
Dostępne w wersji pełnej.

  Zalewajka, zwana żurkiem, na domowym owsianym zakwasie
Dostępne w wersji pełnej.

  2. Kluski, pierogi, naleśniki
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Ciasto na pierogi
Dostępne w wersji pełnej.

  Pierogi z kapustą i grzybami
Dostępne w wersji pełnej.

  Pierogi ruskie
Dostępne w wersji pełnej.

  Kopytka
Dostępne w wersji pełnej.

  Kopytka smażone na słodko
Dostępne w wersji pełnej.

  Kluski śląskie
Dostępne w wersji pełnej.

  Prażoki
Dostępne w wersji pełnej.

  Kluski żelazne
Dostępne w wersji pełnej.

  Naleśniki najprostsze
Dostępne w wersji pełnej.

  Naleśniki na słodko z serem
Dostępne w wersji pełnej.

  3. Zamienniki mięsa
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Kotlet à la schabowy
Dostępne w wersji pełnej.

  Kotlety ziemniaczane
Dostępne w wersji pełnej.

  Kotlety mielone
Dostępne w wersji pełnej.

  Kotlety à la de volaille
Dostępne w wersji pełnej.

  Kotlety à la kaczka z jabłkami i pomarańczami
Dostępne w wersji pełnej.

  Pulpety jaglane
Dostępne w wersji pełnej.

  Bitki w sosie
Dostępne w wersji pełnej.

  Zawijasy
Dostępne w wersji pełnej.

  Pulpety z kaszy gryczanej
Dostępne w wersji pełnej.

  Zrazy z kaszy jęczmiennej w sosie
Dostępne w wersji pełnej.

  4. Gulasze, kapusty
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Bigos
Dostępne w wersji pełnej.

  Kapusta z pieczarkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Gulasz warzywny z boczniakami
Dostępne w wersji pełnej.

  Fasolka po bretońsku
Dostępne w wersji pełnej.

  Gołąbki z ryżem à la mięsne w sosie pomidorowym
Dostępne w wersji pełnej.

  Gulasz z soczewicą
Dostępne w wersji pełnej.

  Kapusta z wędzonym tofu
Dostępne w wersji pełnej.

  Leczo
Dostępne w wersji pełnej.

  Gulasz à la Strogonow
Dostępne w wersji pełnej.

  Kapusta z kaszą
Dostępne w wersji pełnej.

  5. Pasztety i pasty
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Pasztet pieczarkowy
Dostępne w wersji pełnej.

  Paprykarz
Dostępne w wersji pełnej.

  Smalec z fasoli
Dostępne w wersji pełnej.

  Pasztet fasolowy ze śliwką
Dostępne w wersji pełnej.

  Smalec kokosowy
Dostępne w wersji pełnej.

  Pasztet gryczany z warzywami pieczonymi
Dostępne w wersji pełnej.

  Pasta à la jajeczna
Dostępne w wersji pełnej.

  Pasztet fasolowy z kaszą i marchewką
Dostępne w wersji pełnej.

  Czosnkowa pasta à la serowa
Dostępne w wersji pełnej.

  6. Dodatki przystawki sałatki
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Boczniaki à la śledzie
Dostępne w wersji pełnej.

  Galareta warzywna
Dostępne w wersji pełnej.

  Tofu à la ryba w galarecie
Dostępne w wersji pełnej.

  Sałatka ziemniaczana
Dostępne w wersji pełnej.

  Sałatka jarzynowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Grzyby w jogurcie
Dostępne w wersji pełnej.

  Tofu po grecku
Dostępne w wersji pełnej.

  Majonez z aquafaby (z wody po gotowaniu ciecierzycy)
Dostępne w wersji pełnej.

  Majonez z tofu bez tłuszczu
Dostępne w wersji pełnej.

  7. Desery
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Jabłka w cieście
Dostępne w wersji pełnej.

  Deser ryżowy z musem owocowym
Dostępne w wersji pełnej.

  Pieczone pączki
Dostępne w wersji pełnej.

  Budyń czekoladowy
Dostępne w wersji pełnej.

  Ciasto zeberka
Dostępne w wersji pełnej.

  Kisiel owocowy
Dostępne w wersji pełnej.

  Kasza manna na mleku roślinnym
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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