Dobre Decyzfe



Gotowe

produkty
w sklepach

Dzemy, masta orzechowe, sery, twarozki, hum-
musy, pasztety, majonez, a nawet smalec czy wed-
liny — te wszystkie produkty w wersji 100% roslinnej
coraz tatwiej znalez¢ na potkach polskich sklepow.
Specjalnie dla was przeprowadziliSmy mate kuli-
narne sledztwo, biorgc pod lupe asortyment kilku
najpopularniejszych sieci spozywczych.

Oto, co wytropilismy na poétkach Tesco, Kauflandu,
Auchan, Carrefoura, Piotra i Pawta oraz Almy:

Nasza rodzima marka Polsoja proponuje catkiem
sporo alternatyw dla tradycyjnych wedlin i serow.
Warto sprobowac szynek sojowych o réznych sma-
kach i z ciekawymi dodatkami, takimi jak oliwki,
suszone sliwki czy zielony pieprz. A imitujgce zotty
ser “Vege Plastry” o smaku Goudy i Ementalera czy
wedzone lub marynowane tofu z powodzeniem
stang sie bazg smacznej kanapki, szczegdlnie
w potgczeniu ze Swiezymi warzywami.

Paprykarz jaglany i szeroki wybor pasztetéw, m.in.
pomidorowy z cieciorkg i warzywny z cieciorka,
oferuje Primavika — druga polska firma przodujgca
na rynku roslinnych produktéw. Majg tez smakowite
propozycje dla amatoréw kanapek na stodko: masto
migdatowe, orzechowe, orzechowo-czekoladowe
| sezamowe stodzone agawa.

Swoja oferte zdrowych i weganskich “gotowcow”
ciggle poszerza kolejna polska firma — Sante. Kuszg
pasztetami i hummusami o przeréznych smakach,
a na potkach sklepowych znajdziemy tez ich papry-
karz, mielonke, pasty Tatarskg i Meksykanskg oraz
masta orzechowe.

Troche trudniejsze do wysledzenia sg serki kanap-
kowe wtoskiej firmy Valsoia: naturalny, z ziotami
I w wersji na stodko z jabtkiem lub gruszkg . Valsoia
zaskoczy was rowniez kremem czekoladowym
I najprawdziwszym roslinnym majonezem, ktory

Zdjecia - Umami Jedzenie Performatywne

Teksty i przepisy - Otwarte Klatki Krakow

Swietnie sprawdzi sie nie tylko na kanapce, ale takze
w satatkach. Warto wspomnie¢, ze o miejsce Nutelli
w jadtospisie tasuchéw walczy nie tylko Valsoia, ale
tez Felix, ze swoim nowym kremem orzechowo-
kakaowym Felix Nutters.

Nie mozemy poming¢ popularnego nie tylko wsréd
weg(etari)an smalczyku roslinnego “Smakowita
pajda” z ziotami lub cebulka i jabtkiem, ktéremu
producent — ZT Kruszwica — zafundowat nawet
samodzielng strone internetowg smakowitapajda.pl.

Piotr i Pawet oraz Alma niebezpodstawnie pro-
mujg sie jako sieci delikatesowe, bo rzeczywiscie
majg ciekawszg oferte. W Piotrze i Pawle, oprécz
sporego wyboru hummusow i maset orzechowych
roznych marek, warto poszukac stodkiego kremu
sezamowego firmy Nea, past warzywnych (z dyni,
papryki lub cukinii) firmy Rinatura oraz pasty z pa-
pryki, baktazana, granatu i orzechow firmy Maza.

A podczas zakupow w Almie zwrdccie uwage na
pasztety warzywne i pasty kanapkowe z cieciorki

I soczewicy firmy vitamedica.eu o fantazyjnych naz-
wach: “Pyszne nasycenie”, “Zielone szalenstwo” czy
“‘Bomba witaminowa”.

To tylko czes¢ roslinnych produktéw, jakie mozecie
znalez¢ w sklepach. Tego typu oferta, kierowana do
Swiadomych, dbajgcych o zdrowie, zwierzeta
I Srodowisko konsumentow, jest caty czas posze-
rzana. Warto wiec trzymac reke na pulsie, zagladac
na strony internetowe i fanpage producentow i sieci,
a nawet bombardowac ich pytaniami i propozycja-
mi rozszerzenia asortymentu o produkty, ktérych
brak najbardziej odczuwacie. No i nie zapominajcie,
ze cho¢ “gotowce” sg wygodne w uzyciu i smaczne,
to jednak warto tez poeksperymentowac we wtasnej
kuchni. Mamy nadzieje, ze przepisy z tego e-booka
pomogg wam przygotowac wiele pysznych i odzyw-
czych $niadan, kolacji i przekgsek.

A wiec... do kuchni!

Koordynacja i korekta - Magda Komuda
Sktad - Weronika Kolinska



https://www.facebook.com/kolektywumami/

Swmalec

SKLADNIKI:

-1 puszka biatej fasoli

- 2 biate cebule sredniej wielkosci
-5 Sliwek suszonych

-1 tyzka sosu sojowego

-1 tyzeczka majeranku

- olej 0 neutralnym smaku

-1 ziele angielskie

-1 jatowiec

- 80|, pieprz

WYKONANIE:

Fasole optukujemy na sitku, przektadamy do
miski | blendujemy. Mozemy dola¢ troche
wody, zeby utatwi¢ mieszanie. Dodajemy sos
sojowy i majeranek, ponownie doktadnie
blendujemy. Sliwki i cebule kroimy w drobna
kostke. Cebule podsmazamy na oleju z zielem
angielskim i jatowcem. Nastepnie dodajemy
wszystkie sktadniki do zblendowanej pasty

I delikatnie miksujemy, pozostawiajgc
niezmielone kawatki sliwek i fasoli.
Doprawiamy do smaku solg | pieprzem.

Fasta shwartowa

SKLADNIKI:

-1 tofu naturalne

-2 cebule

-olej do smazenia

- 2 tyzki ptatkéw drozdzowych
- kilka kropel octu jabtkowego
- s0l, pieprz

WYKONANIE:

Cebule kroimy w kostke | podsmazamy na patelni.
Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce

I blendujemy. Doprawiamy solg | pieprzem wedtug
uznania.



Dzem truskawkowy z chia

SKLADNIKI: WYKONANIE:

- 250 g truskawek Truskawki z cukrem, cynamonem i wanilig gotujemy do miekkosci
- 3 tyzki cukru brgzowego przez okoto 20 minut, nastepnie odktadamy je do wystudzenia.

- Cynamon Do zimnych truskawek wsypujemy nasiona chia, doktadnie

- wanilia mieszamy i odstawiamy do lodéwki na okoto godzine.

- 4-5 tyzek nasion chia



Fasta ze stonecznitiem
 suszonymi pomidorams

SKLADNIKI: WYKONANIE:

- 150 g ziaren stonecznika Pestki zalewamy zimng wodg | odstawiamy na 30 minut, zeby

-1 stolk suszonych pomidorow  napeczniaty. Nastepnie odlewamy wode. Cebule obieramy, kroimy
w oleju w kostke i smazymy na ztoto. Do blendera wktadamy cebule,

~1 cebula suszone pomidory | wlewamy minimum potowe oleju ze stoika.

+ 1 tyzka soku z cytryny Dodajemy obrane zgbki czosnku. Miksujemy na gtadkg mase.

- 2 zgbki czosnku Dodajemy pestki ze stonecznika i ponownie miksujemy kilka minut.

-ewentualnie kilka tyzek Catos¢ doprawiamy wedtug uznania.

przegotowanej wody
-1 tyzeczka tymianku



Pasta z zielonego groszku

SKLADNIKI:

- 2 szklanki zielonego groszku
(mrozonego, nie moze by¢ z puszki)

- 3 tyzki sojonezu (ewentualnie 40g ziaren
stonecznika)

-1 tyzka soku z cytryny

-oliwa z oliwek

- s0l, pieprz

WYKONANIE:

Groszek gotujemy w osolonej] wodzie do
miekkoscl, nastepnie odcedzamy. Mieszamy
z wszystkimi pozostatymi sktadnikami

| blendujemy na gtadkg mase.

Pasta z preczonef marchewks

SKLADNIKI:

- 10 wiekszych marchewek

- 2 tyzki oleju rzepakowego

- Vo tyzeczki cynamonu

- 1 tyzeczka stodkiej papryki

-1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
-1 tyzeczka kurkumy

- Va tyzeczki imbiru

- zgbek czosnku

- szczypta chilli

- szczypta soli

- sezam lub pestki dyni do posypania

WYKONANIE:

Marchewki obieramy, wyktadamy na blache do
pieczenia | polewamy olejem. Wstawiamy do
piekarnika na 180 stopni | pieczemy do miekkosc,
nastepnie wyjmujemy z piekarnika I studzimy.
Ostudzone marchewki blendujemy z przyprawami
| Swiezym zgbkiem czosnku na gtadkg mase.
Doskonatym dodatkiem do pasty bedzie prazony
sezam lub prazone pestki dyni, ktorymi mozemy
posypac kanapki.



Daktylowo-czekoladowy krem — Czekolada na hazie masta

z orzechami laskowyme

SKLADNIKI:

- 1% szklanki mleka roslinnego

- 1V2 szklanki daktyli

-1 szklanka orzechow
laskowych (moczonych
wczesniej przez co najmniej
10 godzin)

- % szklanki kakao

WYKONANIE:

Daktyle zalewamy gorgcym mlekiem i moczy-
my przez 5-10 minut. Do daktyli dodajemy
orzechy | kakao. Blendujemy do otrzymania
jednolite] konsystencii.

orzecéoweyo

SKLADNIKI:

- 2 tyzki masta orzechowego
- 2 tyzki kakao
- 1-1% tyzki mleka roslinnego

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki bez mieszania umieszczamy
w misce | wktadamy na 15-20 sekund do kuchenki
mikrofalowej. Mieszamy wszystko na jednolita
mase.



Fasta serowa

SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 2 szklanki posiekanych Warzywa gotujemy do miekkosci i blendujemy z wodg, olejem
ziemniakow | ptatkami drozdzowymi. Dodajemy soku z cytryny lub limonki
-1 szklanka posiekane; oraz przyprawy, jesli to konieczne.
marchwi

- 3-4 tyzki oleju roslinnego

- V2 szklanki wody

- V2 szklanki ptatkéw
drozdzowych

-1 tyzka soku z cytryny lub
limonki

- 1% tyzki soli



SKLADNIKI:

- kostka tofu

- 2-3 tyzki mleka kokosowego
lub Smietanki roslinnej

- V2 cebuli

- V2 tyzeczki soku z cytryny

- szczypiorek

- SOl i pieprz

- opcjonalnie posiekane
warzywa (rzodkiew, ogoérek)

Twarozet na sfono

WYKONANIE:

Kostke tofu rozdrabniamy widelcem, zostawiajgc grudki. Dodajemy
posiekang cebule, sok z cytryny, szczypiorek oraz wybrane warzywa
I doktadnie mieszamy. Dolewamy mleka lub $mietanki do uzyskania
pozgdanej konsystencji. Przyprawiamy solg i pieprzem do smaku.



Twarozel na stooko

SKLADNIKI: WYKONANIE:

- kostka tofu Kostke tofu rozgniatamy i blendujemy z mlekiem do uzyskania
- 3 tyzki soku z cytryny gtadkiej masy (jesli to konieczne, dolewamy wiecej mleka).

- 1-2 tyzki mleka roslinnego Dodajemy cukier i sok z cytryny i blendujemy ponownie.

- cukier do smaku



Matabal

SKLADNIKI: WYKONANIE:

-1 duzy baktazan (lub dwa Baktazana przekrawamy, naktuwamy widelcem i pieczemy ok. 20
mate) minut w 180 stopniach. Do migzszu wyciggnietego ze skorek

-3 tyzki tahini dodajemy pozostate sktadniki i blendujemy. Podawacé z pestkami

+ 2 zgbki czosnku granatu lub posiekang natkg pietruszki.

- 1-2 tyzki soku z cytryny

- tyzka oliwy z oliwek

- spora szczypta pieprzu
cayenne

o]



Pesto kolendrowe

SKLADNIKI: WYKONANIE:

- szklanka niedbale posiekane]  Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobg i blendujemy.
natki kolendry

- Va szklanki tuskanego
stonecznika

- 2 zgbki czosnku

- 3 tyzki soku z cytryny

- Ya szklanki oliwy z oliwek

- duza szczypta kurkumy

- plerz, sol

- szCzypta suszoneqo listka
kolendry dla wzmocnienia
smaku (opcjonalnie)



SKLADNIKI:

- 1 szklanka pestek dyni

- V2 szklanki ugotowanej
kaszy jaglanej

- marchewka

- pietruszka

- cebula

- gatgzka selera naciowego

- 2 zgbki czosnku

-4 suszone pomidory z oleju

- 2 gatgzki rozmarynu

-tyzeczka stodkiej papryki

- Vo tyzeczki wedzonej papryki

- szczypta kurkumy

- 80|, pieprz

- olej do smazenia

Pasztet z pestkami dyni

WYKONANIE:

Pestki dyni zalewamy wodg i odstawiamy na kilka godzin. Warzywa
drobno kroimy lub Scieramy na tarce, nastepnie rozgrzewamy olej

I smazymy je na patelni. Dodajemy zgbki czosnku i dusimy pod
przykryciem. Dodajemy przyprawy i dusimy jeszcze kilka minut

(w razie potrzeby podlewamy odrobing wody). Namoczone pestki
blendujemy z kaszg jaglang. Dodajemy usmazone warzywa oraz
posiekane suszone pomidory i blendujemy wszystko jeszcze raz.
Doprawiamy solg i pieprzem wedtug uznania, a nastepnie
przektadamy mase do formy wysmarowanej olejem. Pieczemy
okoto 50 minut w temperaturze 170 stopni.



SKLADNIKI:

-1 cebula
- 2 tyzki oliwy extra vergine
-1 zabek czosnku
- 500 g marchewki
(+ ewentualnie 2 Srednie
marchewki do $rodka)
- 650 ml bulionu warzywnego
-1 szklanka czerwonej
soczewicy
- Vs szklanki kaszy jaglanej
-1 tyzka startego imbiru
- Vatyzeczki ostrej papryki
w proszku
- 250 g ciecierzycy z puszki
- 3 tyzki masta migdatowego
lub orzechowego
- 2 tyzki mielonego Inu +
6 tyzek wody

Pasztet marchewkowy

WYKONANIE:

Cebule kroimy w kostke | podsmazamy w garnku na rozgrzanym
ttuszczu. Dodajemy 500 g marchewki startej na tarce o grubych
oczkach, posiekany czosnek oraz potowe imbiru. Dusimy przez

ok. 10 minut, co chwile mieszajgc. Wlewamy 250 ml bulionu i gotu-
jemy pod przykryciem przez ok. 15 minut. Nastepnie dodajemy
soczewice oraz kasze jaglang i podgrzewamy przez ok. 2 minuty.
Wlewamy reszte bulionu, doprawiamy solg i gotujemy przez ok. 15
minut lub do czasu az sktadniki bedg miekkie i wchtong caty

ptyn. W razie potrzeby odparowujemy nadmiar wody, a nastepnie
studzimy. Odcedzong ciecierzyce, reszte imbiru, ostrg papryke oraz
masto migdatowe lub orzechowe miksujemy na paste. Dodajemy
ugotowane warzywa z kaszg jaglang, doprawiamy pieprzem

(ok. pot tyzeczki). Miksujemy i w razie potrzeby doprawiamy sola.
Siemie Iniane zalewamy wodg i ponownie chwile miksujemy;,
nastepnie dodajemy do masy. Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni.
Mase przektadamy do keksowki wytozonej papierem | pieczemy
przez okoto 1 godzine. Studzimy przed podaniem.



Pasztet z zielonego grosziku

SKLADNIKI:

- 3 marchewki (ok. 200 g)

- 500 g zielonego groszku
(z puszki)

- 2 tyzki sosu sojowego

- V2 tyzeczki mielonej ostre)
papryki

- Va tyzeczki pieprzu
czosnkowego

- 3 tyzki ptatkéw drozdzowych

- 2 tyzki mielonego Inu + 6
tyzek wody

- 2 tyzki otrebdw gryczanych

WYKONANIE:

Marchewki obieramy i gotujemy do miekkosci. Zostawiamy do
ostygniecia, nastepnie kroimy na mniejsze kawatki i dodajemy do
groszku. Catosc¢ blendujemy. Siemie Iniane zalewamy wodg i chwile
miksujemy. Mase przektadamy do miski, dodajemy pozostate
sktadniki oraz przyprawy | doktadnie mieszamy. Kekséwke wytozong
papierem do pieczenia wypetniamy masg. Piekarnik rozgrzewamy
do 180 stopni. Mase przektadamy do keksdwki wytozonej papierem
| pileczemy przez okoto 1 godzine. Studzimy przed podaniem.



Prosty chleb dla poczgthufgeych

SKLADNIKI:

- 2 szklanki maki pszennej
chlebowej* (260 g)

-1 szklanka maki pszennej/
zytniej/orkiszowej razowej
(140 g)

- 1Va-1"2 szklanki wody**
(310-375q)

- 1 tyzeczki soli (8 g)

- Vatyzeczki (2 g) suchych
lub 4 g Swiezych drozdzy

- Va-% szklanki ulubionych
nasion lub orzechow,
opcjonalnie

Przepis przygoto-
wany na podstawie
metody | przepisu

Jima Lahey'a (Jim
Lahey ‘My bread'the
revolutionary no-work,
no-knead method)

WYKONANIE:

Do duzej miski wsypujemy obie maki, dodajemy ziarna lub orzechy,
sol i drozdze. Catos¢ mieszamy. Dolewamy wode i ponownie
mieszamy do potgczenia sie sktadnikow (rekg lub drewniang tyzka).
Jesli ciasto bedzie suche, dodajemy wiecej wody. Miske przykry-
wamy | zostawiamy w temp. pokojowej na 12-18 godzin. Po tym
czasie ciasto powinno podwoi¢ swojg objetos¢. Foremke o dtugosci
ok. 28-30 cm smarujemy olejem i doktadnie wysypujemy magkg lub
otrebami. Ciasto przektadamy do formy, wygtadzamy powierzchnie
chleba, obsypujemy ziarnami lub maka i odstawiamy (przykryte)

do ponownego wyrastania — na ok. 30-60 minut. W tym czasie
rozgrzewamy piekarnik do 230 stopni. Na dno piekarnika wsypujemy
szklanke kostek lodu lub wktadamy naczynie zaroodporne z woda.
Do piekarnika wsuwamy wyrosniety chleb. Pieczemy 10 minut,

po czym zmniejszamy temperature do 210 stopni i pieczemy kolejne
40-45 minut. Gdyby chleb za bardzo sie rumienit — przykrywamy

go folig aluminiowa. Po wyjeciu z pieca, chleb wyciggamy z foremki

I studzimy.

* Jesdli nie dostaniecie maki chlebowej, uzyjcie szerzej dostepnej maki butkowej (typ 650) lub poznarnskiej (typ 500).
Im wyzszy typ maki pszennej, tym lepiej nadaje sie do pieczenia chleba.

** |[lo$¢ wody bedzie zaleZzata od uzytej maki: maki razowe, a w szczegdlnosci zytnia sg bardziej chtonne. Zacznijcie od
1,25 szklanki, w razie potrzeby dolejcie wiecej wody.



Stowarzyszenie Otwarte Klatki
ul. Grottgera 16/1
60-758 Poznan
numer konta: 81 2030 0045 1110 0000 0257 1960
tytut przelewu: DAROWIZNA

Celem Stowarzyszenia Otwarte Klatki jest zapobieganie cierpieniu
zwierzgt poprzez wprowadzanie systemowych zmian spotecznych,
dokumentowanie warunkow chowu przemystowego oraz edukacje
promujgeg pozytywne postawy wobec zwierzqt.


http://otwarteklatki.pl
http://weganizmteraz.pl
http://jakonetoznosza.pl

