Majonez z tofu

1 kostka serka tofu aksamitnego (miekki, twarogowy, o konsystencji galaretki)
300 ml oleju ($wietnie nada si¢ z pomidorow suszonych)

2 tyzeczki octu winnego lub jablkowego

1 tyzka miodu, moze by¢ rowniez tyzka stodu kukurydzianego lub syropu z agawy
2 tyzeczki soli

Wykonanie:
Do naczynia o ptaskim dnie wktadamy tofu, midd, ocet oraz s6l. Miksujemy blenderem

recznym, dodajgc powoli olej, do czasu, az majonez osiggnie pozadang konsystencje. Catos¢
przektadamy do stoika i trzymamy w lodowce.

Wegeterianski paprykarz

Peczek wloszczyzny (tj. 3 duze marchewki, 2 duze pietruszki, 1 seler)

Koncentrat pomidorowy; w zaleznos$ci od pozadanego smaku lub kwasno$ci koncentratu
mozna uzy¢ dwoch

1-3 woreczkow ryzu (najlepiej parabolicznego lub brazowego, poniewaz sg twardsze)
3 cebule

50 ml oleju

2 pomidory

Sol/jarzynka, ktorej uzywamy na co dzien

Pieprz, najlepiej $wiezo mielony

2 tyzki stodkiej papryki

1 tyzeczka pikantnej papryki

Wykonanie:
Wiloszczyzne obieramy, myjemy, wktadamy do garnka z lekko osolong wodg (nie za duzo) i

gotujemy do miekkosci. Warzywa odcedzamy, pozostawiajac wode z gotowania. Gotowe
warzywa $cieramy na tarce jarzynowej. Cebule obieramy, rozdrabniamy, solimy i smazymy
na oleju na ztoty kolor. Pomidory parzymy wrzatkiem, obieramy ze skorki i kroimy w kostke,
po czym dodajemy do cebuli. Dusimy razem okoto 10 min. Mozna uzy¢ pomidoréw w
puszcze. W wywarze z warzyw gotujemy ryz. Aby byt miekki i sypki, mozna go przeptukaé
zimng woda przed gotowaniem. W duzej misce mieszamy dokladnie ryz z rozdrobnionymi
warzywami, cebulg z pomidorami, papryka w proszku, sola, pieprzem oraz koncentratem
pomidorowym. Jesli trzeba, dodajemy wigcej ryzu, a jesli jest za mato ptynu, uzupelniamy
zimng wodg z kranu. Ewentualnie doprawiamy jeszcze do smaku. Paprykarz w lodowce
poczeka na zjedzenie nawet 10 dni.

Pasta z czerwonej papryki

3 papryki czerwone

4-5 sporych ziemniakow

3 zabki czosnku

1 tyzka stodkiej papryki

1 tyzka miodu lub syropu z agawy

1 tyzeczka soli/ulubionej przyprawy
100 ml oliwy z oliwek

2 §rednie cebule

Wykonanie:



Czosnek, cebule obieramy z tupinek. Ziemniaki gotujemy w mundurkach do migkkosci.
Odlewamy wodeg i studzimy ziemniaki. Zimne $cieramy na tarce o drobnych oczkach lub
przeciskamy przez praske. Papryke myjemy i uktadamy na blasze, obok uktadamy pokrojona
na duze kawalki cebule. Wszystko pieczemy w mocno rozgrzanym piekarniku, obracajac z
kazdej strony tak, aby §ciemniata im skorka. Gorace warzywa wktadamy do miski i
przykrywamy szczelnie wieczkiem lub talerzem. Z papryki zdejmujemy skorke i usuwamy
gniazdo nasienne. Obrang papryke wktadamy do miski razem z podpieczong cebulg, obranym
czosnkiem i miksujemy blenderem na gtadkg mase. Doprawiamy solg oraz miodem do
smaku. Dodajemy olej i miksujemy ponownie. Do calosci dodajemy ziemniaki i doktadnie
mieszamy, aby wciggnety caty ptyn. Paste przektadamy do stoikéw i trzymamy w lodowce.

Jaglany krem czekoladowy

1 szklanka kaszy jaglanej

2 niepelne szklanki wody

3 banany

4 tyzki kakao stodzonego

2 tyzki miodu

2 tyzki soku z cytryny

Szczypta soli do gotowania kaszy

Wykonanie:
Kasze jaglang ptuczemy na sicie. Zagotowujemy 2 szklanki wody. Na gotujacg si¢ wodg

wrzucamy kaszg i przykrywamy pokrywka. Od ponownego zagotowania gotujemy 5 min,
wylaczamy gaz i zostawiamy kasze, aby doszla i stata si¢ sypka. Trwa to okoto 20 min.

Kasze¢ przektadamy do blenedera lub malaksera, dodajemy banany, sok z cytryny oraz miod.
Miksujemy kilkadziesiat sekund. Gdy masa jest rozdrobniona, a pod palcami nie ma duzych
grudek, wtedy dodajemy do kaszy kakao i miksujemy ponownie az do potaczenia sktadnikow.
Czasami kasz¢ miksujemy blenderem recznym w malakserze. Wazne jest, aby ugotowang
kasze dobrze rozdrobni¢. Gotowy krem przektadamy do stoikow. Z powyzszych sktadnikow
wychodza dwa stoiki po 330 ml kremu czekoladowego.

Pasta ze slonecznika

250 g ziaren stonecznika

1 tyzeczka soli/ulubionej przyprawy

5 tyzek oliwy

Woda przegotowana do nadania odpowiedniej konsystencji pascie

Dodatki:

Koncentrat pomidorowy

Curry (fagodne)

Koperek, pietruszka

Grubo zmielony pieprz

Pieczarki, podpieczone i odsgczone z ptynu

Wykonanie:
Stonecznik zalewamy 1 lirem przyprawionej/osolonej wody. Zostawiamy do napgcznienia na

noc lub gotujemy w niewielkiej ilosci wody do migkkosci ok. 20-40 min, uzupetniajac ptyn w
razie potrzeby. Odcedzony niecatkowicie stonecznik miksujemy blenderem lub w malakserze
na gtadkg masg, podlewajac w razie koniecznosci woda z gotowania. Doprawiamy wedlug

uznania. Aby urozmaici¢ smaki, do podstawowej pasty mozna doda¢ koncentrat pomidorowy,



aby uzyska¢ czerwony kolor i pomidorowy smak, curry — z6tty kolor, poszatkowane ulubione
ziota np. koperek, pietruszka, bazylia — zielony kolor, §wiezo zmielony pieprz, odcedzone z
ptynu, usmazone pieczarki itd. Jeszcze raz wszystko miksujemy na gtadka masg. Jesli pasta
jest zbyt gesta, rozrzedzamy jg przegotowang wodg do konsystencji nadajacej sie do
smarowania (do miksowania mozna uzy¢ blendera). Przektadamy do stoika, wstawiamy do
lodéwki. Paste mozna przetrzymywac okoto 7 dni w warunkach chtodniczych.

Pasta z ciecierzycy

250 g ciecierzycy

1 stoik pomidoréw w puszce

Kilka suszonych pomidoréw wedtug uznania
1 papryka pieczona

100-150 ml oliwy

100-150 ml wody z gotowania ciecierzycy

3 tyzeczki soli morskiej

Wykonanie:
Ciecierzyce moczymy przez noc w wodzie. Rano gotujemy do migkkosci. Papryke opiekamy,

zdejmujemy z niej skorg i przektadamy do miseczki. Odcedzamy ciecierzycg. Z odlanej wody
zostawiamy sobie szklanke, zeby méc rozrzedzi¢ paste, gdyby okazata si¢ zbyt sucha.
Odcedzong ciecierzyce blendujemy, dodajac poszczegdlne sktadniki: pomidory z puszki,
pomidory suszone, papryke, obrane zgbki czosnku, so61 do smaku. Aby osiggna¢ rzadsza
konsystencje, dolewamy odrobing wody i miksujemy jeszcze kilkanascie sekund.

Gdy troche przestygnie, dolewamy oliwe, ewentualnie doprawiamy do pozadanego smaku i
miksujemy ponownie. Gotowg past¢ przektadamy do stoikow, zakrecamy. W lodowce postoi
do 7 dni.

Kotleciki z ziemniakow i pieczarek
0,5 kg ziemniakow

0,2 kg pieczarek

3 cebule

Masto lub oliwa do smazenia

1 jajko

Buika tarta

Dodatki:
Dla smaku mozna doda¢ kilka kapeluszy suszonych grzybow, papryke pokrojong w drobng
kostke lub koperek czy pietruszke

Wykonanie:
Ugotowane i obrane z tupinek (przed lub po gotowaniu) ziemniaki rozgniatamy widelcem.

Na patelni smazymy pieczarki i drobno pocieta cebulke na ztoty kolor. W tym samym czasie,
jezeli uzywamy dodatkow np. zalewamy wodg suszone kapelusze podgrzybkow i gotujemy
okoto 15 min do czasu, az woda wyparuje i zostanie jej okoto 1-2 tyzek stotowych,
szatkujemy koperek lub sickamy papryke. Do miski wktadamy ziemniaki, cebulke, pieczarki i
dodatki w przypadku grzybow, pocigte drobno kapelusze oraz ptyn z ich gotowania, jajko i 2
tyzki bulki tartej. Nie mozemy zapomniec o soli i pieprzu. Calg mas¢ mieszamy doktadnie i
zostawiamy na jakie$ 5 min, aby ziemniaki i butka wchtongty wilgo¢. Formujemy kotleciki,
obtaczamy delikatnie w butce i smazymy na masle. Uktadamy w Zaroodpornym naczyniu i
wstawiamy do piekarnika. Przed podaniem podgrzewamy przez kilka minut.



Uwaga! Do kotlecikow wszelkiego rodzaju doskonale nadajg si¢ zawiesiste sosy, np.
pieczarkowy.

Kulki bakaliowe

Suszone owoce wedtug wlasnych upodoban, np. rodzynki, suszone §liwki, morele, daktyle
bez pestek

Orzechy r6znego rodzaju lub wg upodoban smakowych

Stonecznik tuskany

Ryz preparowany lub/i ptatki kukurydziane, pokruszone wafle itd.

Midd

Wioérki kokosowe

Wykonanie:
Wszystkie ziarna i owoce zalewamy na ok. 30 min lub krocej (wowczas bedg twardsze)

goracg woda. Po tym czasie odlewamy wode (mozna zostawi¢ odrobing w razie potrzeby
rozrzedzenia), mielimy w maszynce do migsa. Ewentualnie dodajemy miod do smaku.

Do catosci dodajemy pozostale sktadniki, np. ryz preparowany, pokruszone wafle, ptatki
kukurydziane itd. Z powstatej masy formujemy kulki wielkosci matego orzecha, obtaczamy w
wiorkach lub platkach migdatowych. W przypadku gdy jest bardzo ciepto, kulki schtadzamy.

Pasta z czerwonej soczewicy

Paczka czerwonej soczewicy ok. 500 g
Woda

Oliwa

Przyprawa typu wegeta, kucharek itp.
Pieprz

Dodatki:

Przyprawa curry
Koncentrat pomidorowy
Kostka migsna

Wykonanie:
Soczewice gotujemy w osolonej wodzie do migkkosci ok. 15-20 min (zalewamy na dwa

palce nad powierzchni¢ soczewicy), caty czas mieszajac, by nie przywarta, podlewajac
ewentualnie woda. Ugotowang soczewice blendujemy, uzupetiajgc woda do uzyskania
pozadanej konsystencji. Paste zostawiamy na jakie$ 15 min, aby lekko przestygta.
Sprawdzamy smak, dolewamy odrobing oliwy i miksujemy ponownie. Wedhug uznania
mozemy doda¢ tyzke koncentratu pomidorowego, inne przyprawy wedtug upodoban
smakowych, np. curry, kostke migsng dla smaku migsa (wowczas nie soli¢ wezesniej), grubo
zmielony pieprz itp. Gotowa paste przektadamy do stoikow, zakrgcamy i trzymamy w
lodowce. Z powodzeniem postoja 7 dni.

Kotlety z ptatkéw owsianych:

Paczka ptatkow owsianych ok. 0,5 kg
Cebula, czosnek

Oliwa

Ulubiona przyprawa typu, wegeta, kucharek
Pieprz



Stonecznik tuskany
Jajko

Bulka tarta

Oliwa do smazenia

Wykonanie:

Ptatki owsiane zalewamy osolong wczesniej wodg na mniej wigcej 2 palce powyzej linii
ptatkow, przykrywamy szczelnie do napgcznienia i przestygniecia. Cebule kroimy w drobng
kostke i podsmazamy na ztoty kolor. Czosnek szatkujemy i dodajemy do cebulki, ale pod sam
koniec, by go nie spali¢. Przestudzone ptatki tagczymy z (odsgczong z nadmiaru oliwy)
cebulka, czosnkiem, stonecznikiem i mieszamy. Masa powinna by¢ ciut bardziej stona,
dodajemy jajko. Formujemy Kotleciki, obtaczamy w bulce tartej i smazymy na oliwie.



