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			Wstęp

			Nie od za­wsze lu­bi­łam go­to­wać. Był czas, że przy­go­to­wa­nie ryżu i po­la­nie go so­sem z prosz­ku było szczy­tem mo­ich ku­li­nar­nych mo­żli­wo­ści. Zresz­tą nie za­wra­ca­łam so­bie tym zbyt­nio gło­wy – je­dze­nie mia­ło tyl­ko na­pe­łniać żo­łądek. Pod­ró­że zmie­ni­ły wszyst­ko. Na­gle otwo­rzył się przede mną zu­pe­łnie nowy, ku­li­nar­ny świat. Nowe sma­ki, za­pa­chy, do­zna­nia. Tak ró­żne od wszyst­kie­go, co zna­łam do tej pory. Wędru­jąc z ple­ca­kiem, często au­to­sto­pem, rzad­ko mia­łam fun­du­sze na ja­da­nie w eks­klu­zyw­nych re­stau­ra­cjach. Mia­łam za to ogrom­ne szczęście kosz­to­wać dań praw­dzi­wie do­mo­wych, przy­go­to­wy­wa­nych z ser­cem, au­ten­tycz­nych. W do­mach go­ścin­nych lu­dzi, w ma­łych, przy­dro­żnych za­jaz­dach, nie­wiel­kich ba­rach da­le­ko od cen­trum.

			Kie­dy prze­pro­wa­dzi­łam się do Lon­dy­nu, po­zna­łam i za­chwy­ci­łam się sze­ro­kim spek­trum ku­li­nar­ne­go świa­ta. Od wy­kwint­nych re­stau­ra­cji z wie­lo­let­nią tra­dy­cją, przez nie­zbyt za­chęca­jące z ze­wnątrz budy, urze­ka­jące sma­kiem słyn­nej ryby z fryt­ka­mi, po prze­ró­żne sto­iska w Cam­den Town, ofe­ru­jące je­dze­nie na wy­nos ze wszyst­kich stron świa­ta. 

			Pó­źniej przy­sze­dł czas na kil­ku­mie­si­ęcz­ną pod­róż po In­diach. Mój ku­li­nar­ny świat po­now­nie się roz­sze­rzył. Osza­ła­mia­jące aro­ma­tem przy­pra­wy, so­czy­ste man­go i kuch­nia ro­ślin­na, ja­kiej nie mia­łam szan­sy wcze­śniej sma­ko­wać. To było dla mnie praw­dzi­we od­kry­cie – do­sko­na­łe je­dze­nie bez mi­ęsa. Do tej pory sądzi­łam, że we­ge­ta­ria­nie i we­ga­nie ska­za­ni są na po­zba­wio­ne głębi, ni­ja­kie sa­łat­ki. Ależ się my­li­łam!

			Po In­diach przy­sze­dł czas na trzy lata we fran­cu­skiej Pro­wan­sji. Wszech­obec­na la­wen­da, nie­wia­ry­god­nie wy­ra­fi­no­wa­ne cu­kier­nic­two oraz sza­cu­nek do je­dze­nia. Zgod­nie z tam­tej­szą fi­lo­zo­fią ku­li­nar­ną da­nie nie musi być skom­pli­ko­wa­ne, po­win­no tyl­ko skła­dać się z naj­lep­szej ja­ko­ści pro­duk­tów. Zwy­kła ba­giet­ka z ko­zim se­rem, po­la­na mio­dem, po­tra­fi wy­nie­ść czło­wie­ka na wy­ży­ny przy­jem­no­ści. Świe­że, chru­pi­ące sa­ła­ty nie mu­szą być nud­ne, je­śli wzbo­ga­ci­my je do­sko­na­łym wi­ne­gre­tem. Gdy mamy pod ręką do­bre pro­duk­ty, wszyst­ko, co mu­si­my zro­bić pod­czas go­to­wa­nia, to ich nie ze­psuć. 

			W tej ksi­ążce chcia­łam za­wrzeć za­rów­no du­cha mo­ich wy­praw, jak i od­kry­te dla mnie na nowo pol­skie sma­ki. Bo tak wła­śnie go­tu­ję na co dzień: cza­sem uży­wa­jąc lo­kal­nych pro­duk­tów, a kie­dy in­dziej zmie­nia­jąc moją kuch­nię w azja­tyc­ki stra­gan. Pró­bu­ję od­two­rzyć sma­ki Mek­sy­ku, Izra­ela czy In­do­ne­zji, wy­ko­rzy­stu­jąc to, co aku­rat mam pod ręką. Bu­szu­ję za­rów­no w dys­kon­tach spo­żyw­czych, jak i w ma­łych skle­pi­kach z eg­zo­tycz­ną żyw­no­ścią i wszędzie znaj­du­ję coś dla sie­bie. Dla­te­go w swo­ich prze­pi­sach nie chcia­łam ogra­ni­czać się do jed­ne­go ro­dza­ju kuch­ni. Cza­sem kró­lem da­nia będzie skrom­ny ziem­niak, in­nym ra­zem si­ęgnie­my po wo­do­ro­sty. Będzie rów­no­cze­śnie swoj­sko i nie­ty­po­wo. Za­wsze jed­nak – roz­pust­nie pysz­nie.

			Nie ob­cho­dzą mnie ka­lo­rie w da­niu. Wbrew obec­nym tren­dom nie ob­li­czam in­dek­su gli­ke­micz­ne­go i war­to­ści odżyw­czych ka­żde­go po­si­łku, nie pie­kę cze­goś, co o nie­bo le­piej sma­ku­je usma­żo­ne. I choć w ksi­ążce znaj­dzie­cie spo­ro odżyw­czych, lek­kich prze­pi­sów, nie zna­la­zły się tam one po to, aby was od­chu­dzić, a je­dy­nie spra­wić wam ku­li­nar­ną przy­jem­no­ść. A po­nie­waż od kil­ku lat je­stem we­ge­ta­rian­ką, rów­nież da­nia, któ­re tu znaj­dzie­cie, będą we­ge­ta­ria­ńskie i we­ga­ńskie. Gdy uży­wam w kuch­ni se­rów, szu­kam ta­kich bez pod­puszcz­ki zwie­rzęcej. Gdy ku­pu­ję jaj­ka, to wy­bie­ram wy­łącz­nie te z wol­ne­go wy­bie­gu. Ma­ły­mi kro­ka­mi zmie­rzam do tego, by moja kuch­nia była rów­nie pysz­na, co etycz­na.

			Nie wiem, czy na co dzień je­cie mi­ęso, czy do­pie­ro ma­cie ocho­tę to zmie­nić. Czy je­ste­ście flek­si­ta­ria­na­mi, pe­ska­ta­ria­na­mi, we­ge­ta­ria­na­mi, czy prak­ty­ku­je­cie we­ga­nizm od tak daw­na, że w ży­łach za­miast krwi pły­nie wam sok po­mi­do­ro­wy. Ale jed­no wiem na pew­no – moje prze­pi­sy mogą spra­wić wam mnó­stwo przy­jem­no­ści i po­sze­rzyć wa­sze ku­li­nar­ne ho­ry­zon­ty. Przy­go­tuj­cie więc ser­wet­ki do ocie­ra­nia ust i za­bie­ra­my się za go­to­wa­nie!

			 

			Wszystkiego rozpustnie smacznego!

			Karolina
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			Najlepsza na świecie ziemniaczana zupa krem
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			Czasem najprostsze rzeczy są najpyszniejsze, a czasem zwyczajnie nie mamy ochoty na gotowanie i potrzebujemy dania szybkiego i sycącego, otulającego domowym smakiem jak ciepły kocyk. Ta zupa krem doskonale spełnia tę rolę. 
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			Składniki:

			7 średnich ziemniaków

			2 średnie cebule

			2 ząbki czosnku

			1/2 l bulionu warzywnego

			1 garść suszonych grzybów leśnych

			1/2 szklanki wrzątku

			1 szklanka mleka

			4 łyżki oleju

			1/2 łyżeczki majeranku

			sól i pieprz do smaku

			Opcjonalnie:

			1 pęczek natki pietruszki

			grzanki lub kromki świeżego chleba

			 

			Suszone grzyby zalewamy wrzątkiem, odstawiamy na 15 minut. Cebulę kroimy w piórka, lekko osoloną podsmażamy na rozgrzanym oleju do zarumienienia. Dodajemy rozgniecione ząbki czosnku. Ziemniaki kroimy w drobną kostkę, wrzucamy do garnka. Wsypujemy majeranek. Wszystko podsmażamy kilka minut, często mieszając. Wlewamy bulion, mleko oraz wodę z grzybami. Całość gotujemy na małym ogniu pod przykryciem około 15–20 minut, aż ziemniaki zmiękną. Całość blendujemy do uzyskania gładkiego kremu. Solimy do smaku. Zupę podajemy posypaną natką pietruszki, z grzankami lub ze świeżym chlebem.

			Wskazówki

			Część ugotowanych ziemniaków przed blendowaniem można przełożyć do osobnej miseczki i dodać tuż przed podaniem. Urozmaici to konsystencję zupy. 

			Zupę można przyprawić szczyptą wędzonej papryki, aby dodać jej odrobinę mięsnego smaku.

			Zamiast grzybów leśnych możemy dodać 100 g podsmażonych na dużym ogniu brązowych pieczarek. Pomijamy wówczas wrzątek w przepisie. Ta wersja jest równie pyszna!

		

		
			Zupa pomidorowa z azjatycką nutą 
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			Istnieje niewielu ludzi, którzy nie lubią pomidorowej. Nie inaczej jest w mojej rodzinie – kochamy ją, choć moja wersja delikatnie różni się od tej klasycznej. Nuty azjatyckie, choć subtelne, dodają jej ciekawego aromatu i osławionego już smaku umami. Ich źródłem w tej zupie jest pełen przypraw wywar warzywny. 
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			Składniki:

			4 duże marchewki

			2 duże pietruszki 

			3 duże cebule

			1 por

			1 korzeń selera

			3 ząbki czosnku

			5 plasterków suszonych grzybów

			1 pęczek natki pietruszki

			1 pęczek lubczyku 

			10 małych liści laurowych

			10 małych liści kafiru

			1 gwiazdka anyżu

			10 ziaren ziela angielskiego

			10 ziaren pieprzu

			6 suszonych goździków

			niewielki kawałek imbiru (ok. 2 cm)

			1 i 1/2 l wody

			400 g pomidorów w puszce

			4 łyżeczki koncentratu pomidorowego

			1 łyżeczka sosu sojowego

			sól i pieprz do smaku

			Opcjonalnie: 

			10 kawałków dowolnych wodorostów o wielkości mniej więcej 5x5 cm

			1/4 łyżeczki kurkumy

			1 łyżeczka cukru

			2–3 łyżki mleka kokosowego

			1 łyżeczka nasion kolendry

			 

			Warzywa obieramy, kroimy w kostkę, podsmażamy na oleju do zarumienienia. Dodajemy przyprawy (w tym opcjonalne: kurkumę, kolendrę, wodorosty oraz cukier), grzyby i świeże zioła, zalewamy gorącą wodą i gotujemy przez co najmniej trzy godziny na małym ogniu. Bulion doprawiamy sosem sojowym oraz solą. Odcedzamy warzywa, do bulionu dodajemy zblendowane pomidory w puszce i koncentrat pomidorowy. Opcjonalnie zabielamy danie mlekiem kokosowym. Doprawiamy do smaku solą i pieprzem. 

			Wskazówki

			Polskie grzyby można śmiało zamienić na shiitake, natkę pietruszki na liście kolendry, a całość delikatnie skropić sokiem z limonki, aby uzyskać jeszcze bardziej azjatycki smak. 

			Ponieważ gotowanie bulionu jest dosyć czasochłonne, przygotowuję go zazwyczaj już dzień wcześniej, by, delikatnie bulgocząc, spędził na ogniu co najmniej kilka godzin. Zajmuję się wówczas zupełnie czymś innym, bulion powstaje niemalże mimochodem. Często używam największego garnka i podwajam proporcje. Po ugotowaniu i wystudzeniu mrożę wywar w mniejszych pojemnikach i używam go później nie tylko do zup, ale również do różnorakich sosów, np. alfredo. 

			Aby uzyskać jaśniejszy bulion, należy zrezygnować z dodatku grzybów oraz sosu sojowego.

			Odcedzone z bulionu warzywa można wykorzystać do przygotowania pasztetu (przepis na s. 68).
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			Kuala Lumpur, Malezja

		

		
			Odświeżająca zupa marchewkowa z mango i imbirem
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			Zupa marchewkowa ze stołówki w podstawówce była moim absolutnym koszmarem. Wodnista breja z pływającymi smętnie kawałkami mocno rozgotowanej marchewki. By zamazać to okropne wspomnienie, potrzeba było sporo mango, trochę przypraw i dużo mleka kokosowego. Tak powstała zupa marchewkowa z lekko egzotyczną nutą.
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			Składniki:

			800 g marchewki

			1 duże mango

			1 duża cebula

			1/2 l bulionu warzywnego

			400 ml mleka kokosowego

			2 ząbki czosnku

			2 łyżki oleju

			1 łyżeczka startego imbiru

			1 łyżeczka curry

			sól i pieprz do smaku

			Opcjonalnie:

			1 pęczek świeżej kolendry do dekoracji

			 

			Na rozgrzanym oleju podsmażamy posiekaną w piórka cebulę, dodajemy czosnek, smażymy do zezłocenia. Dodajemy obraną i pokrojoną w cienkie talarki marchew, imbir oraz curry, smażymy jeszcze 2 minuty. Zalewamy całość bulionem i gotujemy pod przykryciem 20 minut na małym ogniu. Dodajemy obrane i pokrojone w kostkę mango, mleko kokosowe (zostawiamy dwie łyżki do późniejszej dekoracji) i gotujemy jeszcze 5 minut. Całość blendujemy do gładkości. Przyprawiamy do smaku solą i pieprzem. Podajemy udekorowane mlekiem kokosowym i posiekaną kolendrą (opcjonalnie).

			Wskazówki

			Dla podtrzymania orientalnego stylu, zupę można serwować z chlebkiem naan.

		

		
			Azjatycki krem z brokułów i szpinaku 
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			Brokuł podany nieco inaczej niż tylko ugotowany na parze bądź usmażony z bułką tartą. Ta zupa krem jest aromatyczna, równocześnie lekko pikantna i słodka, a do tego bardzo zdrowa. 
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			Składniki:

			500 g brokułów

			2 średnie ziemniaki

			1 garść szpinaku

			1 duża cebula

			1/2 l bulionu warzywnego

			500 ml mleka kokosowego

			1 limonka

			3 łyżki oleju

			2 ząbki czosnku

			2 łyżeczki startego imbiru

			1 garść liści kolendry

			1 łyżeczka cukru

			sól do smaku

			Opcjonalnie:

			2 łyżeczki pasty z trawy cytrynowej

			1 mała zielona papryczka jalapeño

			 

			Cebulę obieramy i siekamy w piórka, czosnek miażdżymy, ziemniaki obieramy i kroimy w kostkę. Podsmażamy je w garnku na oleju do zezłocenia ziemniaków. Dodajemy imbir, papryczkę oraz trawę cytrynową. Podsmażamy jeszcze minutę. Wlewamy bulion, dodajemy pokrojony w różyczki brokuł, szpinak, kolendrę oraz cukier. Gotujemy do miękkości warzyw, około 10–15 minut. Wlewamy mleko kokosowe (zostawiamy trochę do dekoracji), całość blendujemy na gładko. Solimy do smaku. Przed podaniem skrapiamy sokiem z limonki, dekorujemy kleksem z mleka kokosowego i kolendrą. Osobom lubiącym ostre smaki polecam także dodanie papryczki chili. 

			Wskazówki

			Zupa najlepiej smakuje od razu po przygotowaniu.

		

		
			Zupa z zielonej herbaty 
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			Ochazuke to tradycyjna japońska potrawa – ryż polany zieloną herbatą, podawany zazwyczaj z najróżniejszymi dodatkami. Choć banalnie prosta, natychmiast przenosi nas w pełen aromatów świat orientu. Ochazuke, przynajmniej na moją skromną osobę, działa wyciszająco, przynosi przyjemność dla podniebienia i spokój dla nerwów. Może to kwestia smaku zielonej herbaty, a może ogólnej lekkości tego dania. W mojej wersji zawsze dodaję bulion warzywny i inne dodatki, tak by smakowała wszystkim domownikom.
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			Składniki:

			1/2 l zielonej herbaty z dwóch torebek

			1/2 l bulionu warzywnego

			1 kostka tofu (180 g)

			2 szklanki ugotowanego białego ryżu

			3 łyżki sosu sojowego

			2 łyżki oleju

			sól do smaku

			Opcjonalnie:

			1 średnia marchew

			2 garści zielonej fasolki szparagowej

			1 garść pokrojonych pieczarek

			1 płat nori lub innych wodorostów

			1 plasterek imbiru

			biały sezam do posypania

			 

			Tofu zawijamy w czysty ręcznik kuchenny (może być papierowy) i delikatnie odciskamy nadmiar wody. W ten sposób łatwiej wchłonie smaki. Następnie kroimy tofu w cienkie słupki (można ponownie odcisnąć z nich nadmiar wody), przekładamy do miseczki, polewamy sosem sojowym, mieszamy i odstawiamy do lodówki do zamarynowania. W bulionie warzywnym gotujemy obraną i pokrojoną w cienkie słupki marchewkę, wodorosty i inne, dowolne warzywa. Ryż gotujemy wedle instrukcji na opakowaniu. Zaparzamy pół litra zielonej herbaty, opcjonalnie z imbirem. Zamarynowane tofu smażymy na rozgrzanym oleju około minuty z każdej strony, do lekkiego zbrązowienia. Na ugotowany ryż wylewamy bulion z warzywami połączony z zieloną herbatą, wykładamy usmażone tofu, całość posypujemy sezamem (opcjonalnie). Podajemy ciepłe.

			Wskazówki

			Jak z pewnością zauważyliście, większość składników postanowiłam umieścić na opcjonalnej liście. Stało się tak dlatego, że tradycyjna ochazuke nie ma jednego stałego przepisu i często jest bardzo prosta. Ogranicza się do ryżu, zielonej herbaty i różnorakich posypek. Często też stosuje się dashi, czyli bulion z suszonych ryb oraz wodorostów kombu. W mojej kuchni najczęściej stosuję do tego dania właśnie wodorosty kombu lub nori, zaś zamiast dashi – zwykły, domowy bulion warzywny.

			Tofu również możecie pominąć, choć dla mnie jest ono w tym daniu nie tylko źródłem białka, lecz również ciekawym dodatkiem pod względem konsystencji i smaku. Pokrojone w cieniutkie plasterki i usmażone do zbrązowienia smakuje inaczej niż to częściej spotykane, pokrojone w kostkę. 

			Jeśli używacie gotowego bulionu, bardzo ostrożnie dodawajcie sól. Tofu marynowane w sosie sojowym będzie na tyle słone, że przy mocno posolonym bulionie może zrujnować danie. 
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			Kioto, Japonia
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			Zupa dyniowa z pianką pietruszkową 
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			Zupa krem z dyni to jesienny klasyk, uwielbiany za swoją prostotę i charakterystyczny aromat. Osobiście lubię serwować ją z kleksem kwaśnej śmietany, chrupkim dodatkiem w postaci ziaren lub grzanek oraz delikatną jak mech pietruszkową pianką.
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			Składniki:

			Zupa dyniowa:

			1 kg dyni

			4 duże marchewki

			1 duża pietruszka

			1 por (biała część)

			1/4 korzenia selera

			2 duże cebule

			4 ząbki czosnku

			około 2 l bulionu warzywnego lub wody

			4 łyżki oliwy

			sól do smaku

			Pianka pietruszkowa:

			2 pęczki natki pietruszki

			1 białko (z dużego jajka)

			2 łyżki oliwy

			2 płaskie łyżki mąki tortowej

			1/2 łyżeczki soli + szczypta

			6 łyżek mleka krowiego lub roślinnego

			Opcjonalnie:

			kwaśna śmietana 

			ziarna słonecznika, pestki dyni, orzechy włoskie

			 

			Warzywa obieramy (w przypadku dyni wyjmujemy też ziarna), kroimy w kostkę i w dużym garnku podsmażamy na oliwie do zarumienienia. Zalewamy bulionem lub wodą (mniej więcej centymetr ponad warzywa), gotujemy około 15–20 minut, do miękkości warzyw, na średnim ogniu pod przykrywką. Gotową zupę blendujemy, solimy do smaku. W razie potrzeby dodajemy odrobinę gorącego bulionu, aby ją rozrzedzić. Białko jajka ubijamy ze szczyptą soli do utworzenia się sztywnej piany. Blendujemy natkę pietruszki, oliwę, mleko oraz sól. Dodajemy mąkę tortową, znowu krótko blendujemy. Powstałą masę delikatnie łączymy z ubitym białkiem. Wypełniamy nią papierowy kubek do mniej więcej 1/3 wysokości. Podgrzewamy w mikrofalówce od 30 sekund do 1 minuty (u mnie zajmuje to dokładnie minutę). Delikatnie rozrywamy kubek i wyjmujemy piankę, uważając, by jej nie zgnieść. Kładziemy ją na wierzchu zupy, porwaną na mniejsze kawałki przypominające mech. Serwujemy z kleksem kwaśnej śmietany i ulubionymi ziarnami.
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			Wskazówki

			Piankę należy serwować od razu – po jakimś czasie zmienia konsystencję i jest mniej apetyczna.

			Jeśli szkoda wam czasu na ubijanie pojedynczego białka (w pełni się z tym utożsamiam), możecie ubić większą ilość, z której odejmiecie na piankę tylko niewielką część, a reszty użyjecie np. na bezy. 

			Dynia dobrze komponuje się z kurkumą, imbirem, pomidorami. Śmiało możecie dodać je do zupy.

			Pietruszkę można zastąpić kolendrą lub świeżym szpinakiem, zaś kwaśną śmietanę – dowolnym jogurtem wegańskim.

			Aby uzyskać jeszcze lepszy efekt, do stworzenia pianki można użyć syfonu. Nie stosuję go jednak w tym przepisie, mając świadomość, iż niewiele osób posiada go w swojej kuchni.

		

		
			Wegański żurek 
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			Żurek jest jedną z tych zup, które bardzo mocno kojarzą się z mięsem. W diecie wege trudno podrobić pewne smaki, ale po kilkuletnich próbach stworzenia wegańskiego żurku idealnego (bo czymże jest Wielkanoc bez niego?), doszłam do wniosku, że absolutną podstawą musi być domowy zakwas, mocno aromatyczny bulion i niewielka ilość suszonych grzybów. Lubię zabielany żurek, więc dodaję do niego mleko kokosowe, koniecznie pełnotłuste! W święta można sobie pozwolić!
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			Składniki:

			Zakwas:

			1/2 l przegotowanej wody

			6 łyżek mąki żytniej

			6 ząbków czosnku

			6 liści laurowych

			10 ziaren ziela angielskiego

			Bulion:

			1 i 1/2 l wody

			2 duże cebule

			2 średnie marchewki

			2 średnie pietruszki

			1/4 korzenia selera

			2 łyżki oleju

			1 łyżeczka sosu sojowego

			1 pęczek świeżego lubczyku

			8 liści laurowych

			4 goździki

			2 łyżeczki majeranku

			1/4 łyżeczki kurkumy

			Pozostałe:

			5 dużych ziemniaków

			1 garść suszonych grzybów

			1 duża marchewka

			1 duża pietruszka

			400 ml mleka kokosowego pełnotłustego

			6 łyżek wody z ogórków kiszonych

			3 łyżki oleju

			1 łyżeczka majeranku

			sól do smaku

			Opcjonalnie:

			250 g wegańskiej białej kiełbasy

			1 garść świeżego majeranku

			 

			Zakwas najlepiej przygotować tydzień wcześniej. Do dużego, czystego słoika wsypujemy mąkę, którą zalewamy przestudzoną przegotowaną wodą, mieszamy. Dodajemy czosnek i zioła. Przykrywamy gazą (można zabezpieczyć ją gumką recepturką). Odkładamy w ciemne, ciepłe miejsce. Mieszamy czystą łyżką co najmniej raz dziennie. Przed dodaniem do zupy wstrząsamy zakwas i wyjmujemy z niego zioła.

			Gdy zakwas jest gotowy, przygotowujemy bulion. Cebule przekrajamy na pół, wykładamy przekrojoną stroną na dno dużego garnka i smażymy aż do momentu, w którym będą zupełnie czarne – nie przejmujcie się, ostatecznie doda to bulionowi mnóstwo smaku. Dodajemy pozostałe warzywa na bulion, obrane i pokrojone, oraz przyprawy. Wlewamy olej i całość podsmażamy do zarumienienia warzyw, mieszając. Zalewamy wodą i gotujemy na małym ogniu przez co najmniej 3 godziny. 

			Gdy bulion jest gotowy, przygotowujemy żurek. Marchew i pietruszkę trzemy na tarce o grubych oczkach, ziemniaki kroimy w kostkę. Podsmażamy kilka minut na oleju. Dodajemy majeranek i namoczone we wrzątku grzyby. Zalewamy bulionem, gotujemy do miękkości warzyw. Dodajemy wodę z ogórków oraz mleko kokosowe (jeśli zupa jest bardzo gorąca, mleko kokosowe można stopniowo hartować, tak jak śmietanę). Żurek podajemy ciepły, najlepiej w chlebie. Można urozmaicić go świeżym majerankiem oraz długo gotowaną w zupie wegańską białą kiełbasą.

			Wskazówki

			Bulion przygotowuję zawsze dużo wcześniej.

			Żurek najlepszy jest następnego dnia, gdy smaki zdążą się przegryźć. 

			Gotowy zakwas, po odcedzeniu ziół i czosnku, można przechowywać w lodówce, w szczelnie zamkniętym pojemniku, nawet dwa tygodnie. 
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			Bałtyk, Polska

		

		
			Krem pieczarkowy 

			
				
					[image: ]
				

			

			W zupach krem najcudowniejsze jest to, że można dodać do nich niemalże każdy składnik, a małe (oraz duże) osobniki zjedzą go z apetytem. Choć w mojej rodzinie gusta mamy różne, zupy krem lubimy wszyscy. A że pieczarki są łatwo dostępne o każdej porze roku i w każdym supermarkecie, ta potrawa będzie wspaniałym rozwiązaniem na szybki obiad. 
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			Składniki:

			1/2 l bulionu warzywnego

			300 g białych pieczarek

			100 g brązowych pieczarek

			2 duże ziemniaki

			1 duża cebula

			1 duża pietruszka

			2 ząbki czosnku

			4 łyżki oleju

			sól i pieprz do smaku

			Opcjonalnie:

			śmietanka 30% lub mleko kokosowe – do zabielenia, wedle upodobania

			 

			Pieczarki dokładnie myjemy, kroimy w ćwiartki. Na szerokiej patelni z dodatkiem 2 łyżek oleju partiami smażymy grzyby, nie soląc ich, aż do zarumienienia. Odstawiamy. W dużym garnku podsmażamy na pozostałym oleju pokrojoną w piórka cebulę. Gdy się zezłoci, dodajemy czosnek, pokrojone ziemniaki oraz pietruszkę. Smażymy około 5 minut, często mieszając. Wrzucamy pieczarki, zalewamy bulionem i gotujemy do miękkości warzyw (około 10 minut). Blendujemy na gładko, doprawiamy do smaku. Zupę można zabielić śmietanką lub mlekiem kokosowym.

			Wskazówki

			By uzyskać idealne pieczarki, nie możemy smażyć ich zbyt wiele na raz. Staną się wówczas miękkie, śliskie i nieapetyczne. Uduszą się zamiast usmażyć. Dlatego w przypadku dużej ilości grzybów smażymy je partiami. Najlepiej na sporej patelni, na niewielkiej ilości oleju i dużym ogniu. Nie mieszajmy ich zbyt często, dajmy pieczarkom szansę na złapanie koloru.

			Brązowe pieczarki śmiało możecie zastąpić większą ilością białych lub dodatkiem leśnych grzybów. Osobiście lubię stosować brązowe pieczarki ze względu na intensywniejszy smak.

		

		
			Zupa krem z kalarepy 
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			Uwielbiam kalarepę jako chrupiącą przekąskę, dlatego czasami się zagalopuję i kupię jej zdecydowanie za dużo. Wtedy właśnie powstaje ta pełna witamin zupa krem. Doskonała do maczania w niej chleba, siorbania przy ulubionym serialu, karmienia domowników. Łagodna, dobra i sycąca. Czego można chcieć więcej? 
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			Składniki:

			1/2 l bulionu warzywnego

			2 duże kalarepy

			4 średnie ziemniaki 

			1 średnia pietruszka

			2 średnie cebule

			2 ząbki czosnku

			100 ml mleka kokosowego

			2 łyżki oleju

			1 pęczek natki pietruszki

			sól i pieprz do smaku

			 

			Cebule kroimy w piórka, dodajemy szczyptę soli i podsmażamy do zezłocenia na oleju. Kalarepę, korzeń pietruszki oraz ziemniaki obieramy, kroimy w kostkę i dodajemy do cebuli. Czosnek obieramy, wrzucamy do garnka. Całość podsmażamy około 5 minut na średnim ogniu. Dodajemy bulion i gotujemy około pół godziny pod przykryciem, na małym ogniu. Zdejmujemy z palnika, wlewamy mleko kokosowe, blendujemy na gładko. Doprawiamy do smaku solą i pieprzem. Podajemy z chlebem, posypaną natką pietruszki.

			Wskazówki

			Dla dodania dodatkowej struktury zupie, przed blendowaniem możemy odłożyć część ziemniaków i kalarepy, a następnie dodać je przed podaniem.

		

		
			Laksa 
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			Słowo „laksa” niemal natychmiast przywodzi mi na myśl Malezję, mały targ na wyspie Langawi, plastikowe stoły, biegające kurczaki i znajdującą się nieopodal plażę – jedną z najpiękniejszych, jakie widziałam w życiu. Jadłam tę aromatyczną zupę z małą córeczką na kolanach, lokalni mieszkańcy uśmiechali się do mnie z lekkim zaciekawieniem, a chwilę później oglądałam oszałamiająco kolorowy zachód słońca. Laksa jest pełna przypraw, rozgrzewająca i sycąca. Serwowana z makaronem, zadowoli nawet najbardziej wybrednych smakoszy. 
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			Składniki:

			1/2 l bulionu warzywnego

			250 ml mleka kokosowego

			2 łyżeczki pasty laksa

			kilka białych pieczarek

			1/2 średniej papryki czerwonej

			1 średnia marchewka

			1 garść świeżej kolendry

			sok z 1 limonki

			100 g makaronu ryżowego typu wstążki

			2 łyżki oleju

			 

			W garnku, na rozgrzanym oleju, przez 2 minuty podsmażamy pastę. Wlewamy bulion, zagotowujemy. Dodajemy pokrojoną w cienkie plasterki marchew, pieczarki pokrojone w ćwiartki, paprykę pozbawioną gniazd nasiennych i pokrojoną w słupki. Gotujemy około 4 minuty, dodajemy mleko kokosowe i gotujemy jeszcze 2 minuty. Makaron ryżowy gotujemy wedle instrukcji na opakowaniu, odcedzamy, przepłukujemy zimną wodą. Gotowy makaron zalewamy zupą, posypujemy posiekaną kolendrą i skrapiamy sokiem z limonki.

			Wskazówki

			Do zupy użyłam gotowej pasty, ponieważ była ona wegańska, a jej dodanie mocno przyspieszyło przygotowanie potrawy. Jeśli jednak chcielibyście samodzielnie skomponować tego typu mieszankę przypraw, powinniście utrzeć w moździerzu: 
4 czerwone papryczki chili, 
1 łyżeczkę suszonej kolendry, 
kawałek galangalu (około 4 cm), 
1 łyżeczkę kurkumy, 
2 pałeczki trawy cytrynowej (biała część), 
2 łyżki oleju roślinnego, 
2 ząbki czosnku, 
2 łyżeczki wegańskiej pasty krewetkowej lub wegańskiego sosu rybnego,
1/2 łyżeczki kminu rzymskiego,
1/2 łyżeczki słodkiej papryki,
1 drobno posiekaną szalotkę, 
6 orzechów nerkowca (opcjonalnie).

			Wykonując laksę samodzielnie, możecie zrezygnować z jednej czy dwóch przypraw, jeśli macie problem ze skompletowaniem wszystkich składników. Najważniejsze, by była mocno aromatyczna i nie zabrakło w niej mleka kokosowego. Dość charakterystycznego smaku dodaje jednak galangal – w Polsce najłatwiej znaleźć go w formie gotowej pasty.
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			Langkawi, Malezja
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			Empanady z czerwoną fasolą 
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			Empanady to pieczone lub smażone pierożki z ciasta chlebowego bądź francuskiego. Chociaż danie wywodzi się z Portugalii, ja po raz pierwszy miałam przyjemność skosztować go w Hiszpanii, a później w Meksyku, gdzie zupełnie się od niego uzależniłam. Empanady, popularne w całej Ameryce Południowej i Środkowej, wypełniane są najróżniejszymi farszami. Świetnie sprawdzają się jako przekąski na piknik, do szkoły czy pracy. 
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			Składniki:

			750 g mąki tortowej + odrobina do oprószenia blatu

			1/2 l gorącej wody

			100 g margaryny

			1 i 1/2 łyżeczki soli

			1/2 czerwonej cebuli

			1 puszka czerwonej fasoli (400 g)

			1 szklanka passaty pomidorowej lub świeżych, obranych pomidorów 

			2 ząbki czosnku

			sól i pieprz do smaku

			olej do smażenia

			Opcjonalnie:

			kilka zielonych oliwek

			 

			 …


    .


    .


    .


    …(fragment)…


    Całość dostępna w wersji pełnej

		


		
			Karta redakcyjna

			Autor: Karolina Ponzo

			Redakcja: Agnieszka Knapek

			Korekta: Barbara Jonkisz

			Projekt graficzny okładki: Emilia Pryśko

			Projekt makiety, skład i eBook: Ilona i Dominik Trzebińscy Du Châteaux

			Zdjęcia: Karolina Ponzo

			 

			Redaktor prowadząca: Natalia Ostapkowicz

			Kierownik redakcji: Agnieszka Górecka

			 

			© Copyright by Karolina Maria Ponzo

			© Copyright for this edition by Wydawnictwo Pascal

			 

			Wszelkie prawa zastrzeżone. Żadna część tej książki nie może być powielana lub przekazywana w jakiejkolwiek formie bez pisemnej zgody wydawcy, za wyjątkiem recenzentów, którzy mogą przytoczyć krótkie fragmenty tekstu.

			 

			Bielsko-Biała 2021

			Wydawnictwo Pascal sp. z o.o.

			ul. Zapora 25

			43-382 Bielsko-Biała

			tel. 338282828, fax 338282829

			pascal@pascal.pl, www.pascal.pl

			 

			ISBN 978-83-8103-783-9

		

OEBPS/image/pict013.jpg





OEBPS/image/pict026.jpg





OEBPS/image/cover.jpg
KAROLINA PONZO

BLOGERKA, PODROZNICZKA

Wegetariansko-weganskie rozkosze

Pascal






OEBPS/image/_Przystawki.jpg






OEBPS/image/pict069.jpg





OEBPS/image/pict017.jpg






OEBPS/image/_vegan.jpg
WEGANSKIE





OEBPS/image/pict012.jpg





OEBPS/image/pict016.jpg





OEBPS/image/pict135.jpg






OEBPS/image/pict033.jpg





OEBPS/image/pict085.jpg





OEBPS/image/pict139.jpg





OEBPS/image/pict134.jpg







OEBPS/image/pict071.jpg





OEBPS/image/pict112.jpg





OEBPS/image/title.jpg
KAROLINA PONZO

AAUTORKA BLOGA PODROZE KAROLINY PONZO

VEGE

Wegetariarisko-wegariskie rozkosze

Pascal





OEBPS/image/pict015.jpg





OEBPS/image/pict138.jpg





OEBPS/image/pict014.jpg





OEBPS/image/pict116.jpg






OEBPS/image/_veget.jpg
WEGETARIANSKIE





OEBPS/image/pict053.jpg





OEBPS/image/pict137.jpg






OEBPS/image/pict111.jpg





OEBPS/image/pict070.jpg





