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WEGETARIANSKIE ENCHILADY Z  skfadniki:
BATATAMI | CZARNA FASOLA 158 oliwy z oliwek

e 1mafa czerwona cebula, drobno posiekana

e 450 g batatow, obranych i pokrojonych w kostke o boku ok.
1,5 cm (ok. 2 srednie sztuki)

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 7 g przyprawy chili (okoto 1tyzka)

4 g mielonego kminu rzymskiego (okoto 2 tyzeczki)

* 1gsoli (okoto Y, tyzeczki)

* 1g mielonego czarnego pieprzu (okoto Y, tyzeczki)

 1puszka (ok. 400 g) czarnej fasoli, przeptukanej i odsaczone;

e 250 ml czerwonego sosu enchilada (ok. 280 g)

e 200 g startego sera (np. cheddar, Monterey Jack, Colby Jack
lub mieszanka seréw meksykanskich), podzielone na dwie
czesci

* 10 pszennych tortilli o srednicy ok. 20 cm (petnoziarnistych
lub klasycznych)

Do podania (opcjonalnie):
gesty jogurt grecki lub smietana, awokado, posiekana czerwona
cebula, swieza kolendra

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 190°C (gora-dot).
2.Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj cebule i bataty, smaz
przez okotfo 5 minut, czesto mieszajac, az bataty lekko sie zarumienia.
3.Wlej 120 ml wody, przykryj pokrywka i gotuj dalej przez 5-10 minut, az bataty beda
miekkie, ale nie rozgotowane.
4. Odkryj patelnie, dodaj czosnek, przyprawe chili, kmin, sol i pieprz. Podsmaz przez 30
sekund, po czym zdejmij z ognia.
5.Dodaj czarng fasole i dobrze wymieszaj.
6.Na dno naczynia zaroodpornego o wymiarach ok. 22x33 cm wlej 120 ml sosu enchilada.
7.Sktadanie enchilad: Na srodek kazdej tortilli (lekko przesuniety w jedng strone) natoz ok.
120 g farszu z batatow i fasoli. Posyp 20 g sera, ciasno zwin i utéz w naczyniu ztaczeniem
do dotu.
8.Polej resztg sosu i posyp pozostatym serem.
9.Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz przez 15 minut. Nastepnie zdejmij folie i piecz
kolejne 10 minut, az ser sie rozpusci, a enchilady beda gorace i lekko zarumienione.
10. Podawaj z ulubionymi dodatkami.
Daj znac, jesli chcesz tez wersje z miesem albo innym warzywem zamiast batatow!



KALAFIOR W MASLE
(BUTTER CAULIFLOWER)

e
Skladniki:

e 30 ml Swiezo wycisnietego soku z cytryny

e 6 gskrobi kukurydzianej (ok. 2 tyzeczki)

1 g mielonego kminu rzymskiego (ok. 15 tyzeczki)

e 2 gkurkumy (ok. 1tyzeczka), podzielonej

e 6 ggaram masali (ok. 3 tyzeczki), podzielonej

e 9 gsoli (ok. 1% tyzeczki), podzielonej

e 30 ml oliwy z oliwek (ok. 2 tyzki), podzielonej

e 1dredni kalafior, podzielony na rézyczki

e 45 g masta (ok. 3 tyzki), niesolonego

e 170tta cebula, drobno posiekana

e 32z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzeczki swiezo startego imbiru (mozna
zastapic suszonym)

e 30 g koncentratu pomidorowego (ok. 2 tyzki)

e 1tyzeczka papryki stodkiej

e 1, tyzeczki cynamonu mielonego

e Szczypta pieprzu cayenne (opcjonalnie)

e 1 puszka sosu pomidorowego (ok. 230 g)

e 480 ml bulionu warzywnego

120 ml Smietanki 30% (mozna zastgpic
mleczkiem kokosowym z puszki, petnottustym)

e Ugotowany ryz basmati do podania

o Swieza kolendra i jogurt grecki (petnottusty) do
dekoragji

Sposob przygotowania:

1.W duzej misce wymieszaj sok z cytryny,
skrobie kukurydziana, kmin, po % tyzeczki
kurkumy, garam masali i soli. Odstaw.

2.Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy na
srednio-wysokim ogniu. Wrzu¢ rozyczki
kalafiora i smaz przez 7-8 minut, mieszajac
od czasu do czasu, az lekko sie zarumienig i
zaczng mieknac.

3.Zmniejsz ogien do $redniego, przetdz
kalafiora do miski z przygotowang marynata
| doktadnie wymieszaj.

4y Wbz przyprawionego kalafiora z powrotem
na patelnie i smaz kolejne 7-8 minut, az
miejscami sie przypiecze, ale wcigz
pozostanie lekko chrupiacy. Odstaw na bok.

5.Na tej samej patelni rozgrzej pozostatg 1
tyzke oliwy i dodaj masto. Wrzuc cebule i
smaz okoto 8 minut, az zmieknie i sie zeszkli.

6.Dodaj czosnek, imbir i koncentrat
pomidorowy. Smaz przez 2 minuty, az
zacznie intensywnie pachniec.

7.Dodaj pozostata kurkume (15 tyzeczki),
garam masale (2, tyzeczki), sol (1 tyzeczka),
papryke, cynamon i ewentualnie cayenne.
Smaz jeszcze minute.

8. Wlej sos pomidorowy i bulion, zagotu;.

9.Zmniejsz ogien do matego, dodaj smietanke i
wrzu¢ z powrotem kalafiora. Gotuj bez
przykrycia ok. 15 minut, az sos zgestnieje.

10. Podawaj z ryzem basmati, udekorowane

swieza kolendrg i tyzka jogurtu greckiego.

Jesli chcesz, moge przerobic przepis na wersje z
kurczakiem albo zrobi¢ wersje bezmleczna.



WEGANSKA LASAGNE TECZOWA (VEGAN RAINBOW LASAGNE)

Sktadniki:
Warstwa dyniowa:
e 700 g dyni (najlepiej pizmowa lub hokkaido), obranej i pokrojonej w kostke o
boku ok. 3 cm
e 1 mafa cebula (brazowa), pokrojona w grubg kostke, lub 1tyzka suszonej cebuli
3 zabki czosnku, obrane, cate, lub 1tyzeczka suszonego czosnku
e 1tyzka suszonej szatwii
e 1tyzka suszonego rozmarynu
e Odrobina oliwy extra virgin
e Solipieprz do smaku
Warstwa buraczana:
e 2 d$rednie buraki, obrane i pokrojone w kostke o boku ok. 3 cm
 13rednia czerwona cebula, pokrojona w grubg kostke, lub 1tyzka suszonej
cebuli
e Odrobina oliwy extra virgin
e Solipieprz do smaku
¢ 120 ml bulionu warzywnego lub wody
Warstwa ,ricotty” z tofu i jarmuzem:
e 1mafa cebula (bragzowa), drobno posiekana, lub 2 tyzeczki suszonej cebuli
e 3 zabki czosnku, obrane, cate, lub 1tyzeczka suszonego czosnku
100 g lisci jarmuzu (ok. 2 szklanki, ciasno upakowane)
e 600 g twardego tofu
e 12 g drozdzy nieaktywnych (ok. 1 szklanki)
e 65 ml roslinnego mleka (np. sojowego lub owsianego), w razie potrzeby wiecej
e Odrobina oliwy extra virgin
e Solipieprz do smaku
Sos pomidorowy (lub 850 g gotowego sosu marinara):
e 1mata cebula (bragzowa), drobno posiekana, lub 2 tyzeczki suszonej cebuli
e 800 g pomidordw z puszki, krojonych
 Solidna szczypta oregano
e Soli pieprz do smaku
Weganski beszamel:
e 250 ml mleka roslinnego, w razie potrzeby wiecej
e 30 g maki pszennej (ok. ¥ szklanki), mozna uzy¢ inne;
e 30-60 g weganskiego sera, startego lub pokrojonego (opcjonalnie)
e 12 g drozdzy nieaktywnych (ok. 1, szklanki)
e Solipieprz do smaku
Do zlozenia:
e 250 g suchych pfatéw lasagne (ok. 10 sztuk, moga byc¢ bezglutenowe)

Przygotowanie:

1. Warstwy z dyni i burakow:

Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

Na jednej blaszce roztdz sktadniki warstwy dyniowej
i doktadnie wymieszaj. Na drugiej blaszce roztoz
sktadniki warstwy buraczanej (bez bulionu/wody) i
rowniez wymieszaj.

Piecz wszystko przez 20-30 minut, az warzywa beda
miekkie.

Po lekkim ostudzeniu:

- sktadniki z warstwy dyniowej zmiksuj w malakserze
na gtadka mase, w razie potrzeby dodaj odrobine
wody. Dopraw sol3 i pieprzem.

- skfadniki z warstwy buraczanej zmiksuj razem z
bulionem lub woda, az powstanie jednolita pasta.
Dopraw solg i pieprzem.

2. Warstwa ,ricotty” z tofu i jarmuzem:

Na duzej patelni podsmaz cebule na oliwie przez ok.
3 minuty. Dodaj czosnek i jarmuz, smaz kolejne 5
minut, az czosnek zacznie pachnie¢, a jarmuz
zmieknie.

Przetdz catosc¢ do malaksera, dodaj tofu, drozdze,
mleko roslinne i zmiksuj na gtadka mase. W razie
potrzeby dodaj wiecej mleka. Dopraw solg i pieprzem.
3. Sos pomidorowy:

Na patelni podsmaz cebule na oliwie przez 3 minuty.
Dodaj pomidory z puszki, oregano, sol i pieprz. Gotu;
ok. 10 minut, az sos zgestnieje i przypomina
konfiture.

4. Sos beszamelowy:

W matym rondelku pofacz wszystkie sktadniki i
podgrzewaj na Srednim ogniu, energicznie mieszajac
trzepaczka przez 5-10 minut, az sos zgestnieje i
bedzie gladki. W razie potrzeby dodaj wiecej mleka.

Dopraw do smaku.

Sktadanie lasagne:

W gtebokim naczyniu zaroodpornym (ok. 28x15 cm)
ukfadaj warstwami: sos pomidorowy, pfaty lasagne,
warstwe dyniowa, pfaty lasagne, warstwe buraczana,
pfaty lasagne, warstwe tofu z jarmuzem, kolejne
pfaty, a na wierzch beszamel. Mozna ukfadac¢ wedtug
uznania.

Piecz przez 30 minut, az wierzch sie lekko zarumieni.
Jesli zbyt szybko sie przypieka, a makaron jest
jeszcze twardy, przykryj naczynie folig aluminiowg i
piecz dale;j.

Podawaj od razu lub przechowuj w lodéwce w
szczelnym pojemniku do 4 dni.



KREMOWA ZUPA Z

Skfadniki:
PIECZONYCH WARZYW e 6 pomidoréw (najlepiej $liwkowych lub
- A podtuznych), przekrojonych na pot
e 2 cukinie, przekrojone wzdtuz i w poprzek
na cwiartki

e 2-3 marchewki, przekrojone na pot i
pociete na kawatki o dtugosci 5-7 cm

e 1czerwona papryka, przekrojona na pot

(lub w catosci)

1 cebula, pokrojona na 4 czesci

1 gléwka czosnku - odcieta gorna czesc¢

750 ml bulionu warzywnego

1 puszka (ok. 400 ml) mleczka kokosowego

oliwa z oliwek do skropienia warzyw

swieze ziofa (np. bazylia), pieprz do

podania

Sposob przygotowania:

1.Nagrzej piekarnik do 220°C (gora-dot).

2.Warzywa: Pomidory, cukinie, marchewki, papryke i cebule pokrgj
zgodnie z opisem. Z gtéwki czosnku odetnij gore, aby byto widac zabki.

3. Pieczenie: Warzywa utoz na blasze do pieczenia. Skrop oliwg z oliwek,
nie zapomnij dodac jej rowniez na czosnek. Piecz przez 35-40 minut,
az warzywa sie zarumienig i zmiekna.

4. Blendowanie: Upieczone warzywa przetoz do blendera lub garnka.
Dodaj bulion i zmiksuj wszystko na gtadki krem.

5.Gotowanie: Przetoz zupe do garnka (jesli nie byta w nim blendowana),
zagotuj i gotuj na matym ogniu przez kilka minut. Zdejmij z ognia i
dodaj mleczko kokosowe. Doktadnie wymieszaj.

6.Podanie: Podawaj goraca, posypang swiezo mielonym pieprzem i
ziotami - Swietnie sprawdzi sie swieza bazylia.




WEGANSKIE QUESADILLE Z sktadniki:
CIECIERZYCA Farsz:

e 1 puszka ciecierzycy (ok. 400 g), odsaczona
* 1-2 pomidorki koktajlowe
e 2 mate ostre papryczki
e 2 zabki czosnku
1tyzka posiekanej natki pietruszki
e 4-5 [istkow Swiezej miety
e garsc rukoli
* 11yzka oliwy z oliwek
e 1tyzeczka mielonej kolendry
* 1tyzeczka kminu rzymskiego
* 56l do smaku
Dodatkowo:
e 3-4 tortille
* oliwa z oliwek do smazenia
e s0s pomidorowy i guacamole do podania
(np. z dodatkiem ogorka)

Przygotowanie:

1. Umiesc wszystkie sktadniki farszu w malakserze i krotko
zmiksuj pulsacyjnie - masa powinna sie potaczyc, ale nie
by¢ catkiem gtadka.

2.Na jednej potowce kazdej tortilli rozsmaruj porcje farszu i
7t07 jq na pot.

3.Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy. Podsmaz quesadille z
obu stron na srednim/Srednio-wysokim ogniu przez okoto
2 minuty z kazdej strony, az sie zarumienia.

4, Podawaj z ulubionymi sosami — Swietnie pasuje swiezy
sos pomidorowy i guacamole z ogorkiem.




JEDNOGARNKOWY WEGANSKI
SOS BOLONSKI Z SOCZEWICA

Sktadniki:

450 g suchego makaronu spaghetti (bezglutenowego
lub zwyktego)

1 duza biata lub zotta cebula, drobno posiekana

4 zabki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

2 srednie marchewki, obrane i pokrojone w drobng
kostke

1todyga selera naciowego, drobno pokrojona

120 ml czerwonego wytrawnego wina (np. Pinot Noir)
800 g passaty lub przecieru pomidorowego

425 g pomidorow z puszki, krojonych lub
rozdrobnionych

285 g suchej brazowej, zielonej lub francuskie;
soczewicy

940 ml bulionu warzywnego o obnizonej zawartosci
soli

posiekane;

3% tyzeczki przyprawy wioskiej (Italian seasoning)
1tyzeczka suszonej natki pietruszki

1-11 tyzeczki soli

2 duze liscie laurowe

15 tyzeczki ptatkow chili (wiecej, jesli lubisz ostrzejsze
dania)

swiezo mielony pieprz do smaku

Swieza bazylia do podania

Sposob przygotowania:

1.Drobno posiekaj cebule i czosnek. Wrzuc¢ je do
duzego garnka lub naczynia zeliwnego i smaz na
oliwie przez okoto 5 minut, az cebula stanie sie
szklista.

2.Dodaj pokrojone marchewki i seler naciowy. Smaz
kolejne 5-10 minut, az warzywa zmiekna i lekko sie
zarumienia.

3.Wlej czerwone wino - to bardzo wazny sktadnik
dla smaku! Gotuj na matym ogniu, az odparuje
przynajmniej w potowie lub catkowicie.

4. Gdy wino sie zredukuje, dodaj wszystkie pozostate
sktadniki: passate, pomidory z puszki, soczewice,
bulion, ziofa, liscie laurowe, ptatki chili, sol i pieprz.
Wymieszaj doktadnie i doprowadz do lekkiego
wrzenia.

5.Gdy zacznie sie gotowac, zmniejsz ogien, przykryj
garnek i gotuj na matym ogniu przez okoto 30
minut, az sos zgestnieje, a soczewica bedzie
miekka. Mieszaj co 10 minut, aby nic nie
przywierato do dna i wszystko gotowato sie
rownomiernie.

6.W miedzyczasie zagotuj wode w drugim garnku i
ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.

7.Po okoto 30 minutach sprawdz, czy soczewica jest
gotowa. Jesli sos jest gesty, a soczewica nadal
twarda, dolej jeszcze 1 szklanke bulionu i gotuj pod
przykryciem do miekkosci.

8. Wyjmij liscie laurowe. Sprobuj sosu i w razie
potrzeby dopraw solg, pieprzem lub dodatkowymi
ziotami.

9.Uzyj blendera recznego i lekko zmiksuj sos - nie
catkowicie! Ma pozostac¢ wyczuwalna struktura, ale
delikatne zblendowanie poprawia konsystencje.

10. Jesli nie masz blendera recznego, przetdz okoto
214 szklanki sosu do blendera kielichowego,
zmiksuj na gtadko i dodaj z powrotem do garnka.

11. Podawaj z ugotowanym makaronem, posypane
swiezg bazylia, natka pietruszki i weganskim
,parmezanem” z nerkowcow.



WEGANSKIE CURRY ZIEMNIACZANE sktadniki:
ZE SZPINAKIEM | GROSZKIEM e 400 g ziemniakow (waga po obraniu)

e 200 g mrozonego groszku

e 200 g lisci szpinaku (Swiezych lub mrozonych)

e 1-2 cebule (100-150 g), drobno posiekane

e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske

e 2 tyzki oleju roslinnego

e 2 fyzki koncentratu pomidorowego (30-40 g)

e 400 ml mleczka kokosowego (1 puszka)

e 400 g krojonych pomidorow z puszki (1 puszka)
Przyprawy:

e 1tyzka przyprawy curry

e 11tyzka suszonego bulionu warzywnego (ok. 15 g)

e Swiezo mielony czarny pieprz lub szczypta

pieprzu cayenne (ostroznie z iloscia)
e opcjonalnie: sol do smaku

LM

Przngt;)wdnie: -
Wstepne przygotowania:
e Obierz ziemniaki i pokroj je w drobna kostke (tacznie ok. 400 g).
e Obierz cebule i drobno posiekaj (100-150 g).
e (Czosnek przecisnij przez praske.
Smazenie:
e Na duzej patelni lub w szerokim garnku rozgrzej 2 tyzki oleju.
e Wrzuc cebule i ziemniaki. Smaz przez okoto 10 minut, czesto mieszajac, az
cebula sie zeszkli, a ziemniaki lekko zrumienia.
e Nastepnie dodaj koncentrat pomidorowy, czosnek oraz przyprawe curry.
e Smaz wszystko jeszcze przez 1 minute, dokfadnie mieszajac, aby sktadniki
dobrze sie potaczyty.
Gotowanie:
e Dodaj mleczko kokosowe, pomidory z puszki i suszony bulion warzywny.
e Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na srednim ogniu bez przykrycia
przez 10 minut. Co jakis czas mieszaj.
e Dodaj liscie szpinaku i mrozony groszek. Gotuj kolejne 10 minut bez
przykrycia, od czasu do czasu mieszajac.
e Na koniec dopraw do smaku pieprzem lub odrobing pieprzu cayenne. W razie
potrzeby dodaj tez sol.



OSTRE TOFU W KREMOWYM
SOSIE KOKOSOWYM Sktadniki

Tofu:
e 570-620 g bardzo twardego lub twardego tofu
e 2 tyzki oleju rzepakowego lub innego neutralnego
e szczypta soli koszernej (lub drobnoziarniste))

Sos kokosowy:
e 2 tyzki oleju kokosowego (lub innego roslinnego)

1 szklanka cienko pokrojonych szalotek

e 2 fyzki swiezego imbiru, drobno posiekanego

e 250 ml mleczka kokosowego z puszki
(petnottustego)

e 3-4tyzki sambal oelek (ostrej pasty chili - ilos¢ wg
preferencji ostrosci)

e 4 tyzeczki czerwonej pasty curry

e 1Y tyzeczki cukru kokosowego lub brazowego

e 1tyzeczka mielonej kolendry (opcjonalnie)

e 1tyzeczka soli koszernej (lub 1, tyzeczki soli
drobnoziarnistej - doprawi¢ do smaku)

Przygotdwanie
Tofu:

1.Wyjmij tofu z opakowania. Powinno by¢ zwarte i geste. Jesli jest w zalewie, osusz je recznikiem
papierowym. Pokroj tofu w kostke o boku okoto 2,5 cm.

2.Na duzej, nieprzywierajacej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju na srednio-wysokim ogniu.

3.Ut0z tofu na patelni - jesli nie miesci sie wszystko na raz, smaz partiami. Posyp tofu 4 tyzeczki soli.

4. Smaz tofu ok. 3 minuty z jednej strony, az sie przyrumieni. Przewrdc na kolejng strone i smaz dalej, az
uzyskasz ztoty kolor. Po kazdym obrdceniu posyp kolejng ; tyzeczki soli - az do tacznej ilosci 1 tyzeczki.
Wystarczy przyrumienic¢ 4 strony (cho¢ mozesz zrobi¢ wszystkie 6).

5.Gdy tofu jest ztociste z kilku stron, zdejmij je z ognia.

Sos kokosowy:

1.W duzej patelni rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu. Dodaj szalotki i smaz przez 4-5 minut, czesto
mieszajac, az beda miekkie, ale nie przypalone.

2.Dodaj imbir i smaz jeszcze 30-60 sekund, az zacznie intensywnie pachniec.

3.Wlej mleczko kokosowe, dodaj sambal oelek, paste curry, kolendre (jesli uzywasz), cukier i sol.

4. Zwieksz ogien i gotuj sos przez 3-4 minuty, az lekko zgestnieje.

5.Zdejmij z ognia, dodaj usmazone tofu i delikatnie wymieszaj, aby obtoczyc je w sosie.

Podanie:

Przetdz tofu do miski lub na talerz. Mozesz udekorowac szczypiorkiem, ptatkami chili lub prazonym sezamem.
Podawaj z ryzem jasminowym i ulubionymi warzywami - np. pieczonymi szparagami lub blanszowanym
brokutem.



WEGANSKI MAKARON Z  gyadniki
KARMELIZOWANA CEBULA Y2l zoiwek

e 2 70tte cebule, pokrojone w cienkie plasterki
e odrobina wody do podlewania patelni (deglasowania)
e 5zabkow czosnku, pokrojonych w plasterki
e 2 tyzeczki przyprawy wtoskiej
e 1, tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie)
e 1 szklanki suszonych pomidorow w oleju,
pokrojonych w paski
e 2 tyzki kremu balsamicznego
e 1tyzka sosu sojowego
e 120 ml weganskiej smietanki (domowej lub kupnej)
e 2 szklanki (ok. 200 g) suchego makaronu orecchiette
lub innego ulubionego (plus 1 szklanka wody z
~ gotowania makaronu)
o 1 szklanki $wiezej natki pietruszki, drobno posiekanej
e 5ol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Zagotuj wode na makaron w duzym garnku i odstaw na bok.
2.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj pokrojong cebule oraz szczypte soli.
Smaz, czesto mieszajac, przez okoto 5 minut, az zaczng sie pojawiac brazowe slady na dnie
patelni.
3.Dodaj 1-2 tyzki wody i dobrze zamieszaj, aby zeskrobac przypieczone fragmenty z dna - to
tzw. deglasowanie. Kontynuuj karmelizowanie cebuli, co kilka minut dodajac odrobine wody,
by nie przywierafa. Gotuj, az cebula bedzie gteboko ztotobragzowa i miekka - ok. 15 minut.
4. Dodaj czosnek, przyprawe wtoska i ptatki chili. Smaz kolejne 3-4 minuty, az czosnek zmieknie,
a cebula bedzie przypominata konfiture. W razie potrzeby ponownie podlej patelnie odrobing
wody.
5.W miedzyczasie zagotuj wode na makaron, porzadnie jg posol i ugotuj makaron zgodnie z
instrukcja na opakowaniu. Zachowaj 1 szklanke wody z gotowania.
6.Do cebuli dodaj suszone pomidory, krem balsamiczny, sos sojowy, weganska smietanke i 1,
szklanki wody z gotowania makaronu. Wymieszaj doktadnie.
7.Dodaj ugotowany makaron i natke pietruszki, wymieszaj. Jesli sos wydaje sie zbyt gesty, dole;
wiecej wody z gotowania - az uzyskasz pozadang kremowosc.
8. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Podanie:
Podawaj od razu - solo lub z ulubionym dodatkiem biatkowym, np. pieczong ciecierzyca albo tofu.



WEGANSKA ZAPIEKANKA sktadniki:
ZIEMNIACZANA Z BROKULAMI ~ Zapiekanka:

~— i e 1kgziemniakow

e 500 g brokutow
e 240 ml roslinnej smietanki do gotowania
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku
e 1z3bek czosnku, przecisniety przez praske
e solipieprz do smaku
Sos ,serowy”:
e 100 g weganskiej margaryny lub masta
e 3 tyzki maki pszenne;
e 240 ml bulionu warzywnego
e 6 tyzek ptatkow drozdzowych nieaktywnych
e solipieprz do smaku
Dodatkowo (opcjonalnie):

Sposob przygotowania: e 150 g weganskiego sera, startego
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

2.0bierz ziemniaki i pokroj je w kostke wielkosci kesa. Brokuta umyj, podziel na rozyczki i pokroj
je na mniejsze kawatki.

3.W duzym garnku pofacz smietanke roslinng z rozmarynem, oregano, tymiankiem, papryka,
czosnkiem, szczypta soli i pieprzu. Doprowadz do wrzenia.

4. Dodaj ziemniaki i brokuty, doktadnie wymieszaj. Przykryj i gotuj przez 2 minuty.

5.Przetoz catosc do naczynia zaroodpornego.

Sos:

1.W rondlu rozpus¢ weganskie masto lub margaryne na srednim ogniu.

2.Wsyp make i podsmazaj przez kilka sekund, caty czas mieszajac, az zacznie sie lekko rumienic.

3.Wlej bulion i dodaj ptatki drozdzowe.

4. Gotuj mieszajac, az sos lekko zgestnieje (ok. 2 minuty). Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Polej sosem warzywa w naczyniu i delikatnie wymieszaj, aby wszystko byto rownomiernie
pokryte.

6.Piecz zapiekanke przez 30 minut.

7.(Opcjonalnie) Posyp wierzch weganskim serem i zapiekaj jeszcze przez 15 minut, az ser sie
roztopi, a ziemniaki beda miekkie.




