s fjr'"*'
e




Sezon grillowania
awaéamy za
otwarty!

>

Kto by sie spodziewat, ze tradycja grillowania
siega dziesigtego tysigclecia przed naszg erg?
Poczgtkowo naszym przodkom wystarczaty
rozgrzane do czerwonosci kamienie, kora
bambusa czy fragmenty drzew owocowych. Sam
termin barbecue najprawdopodobniej pochodzi
od indianskiego stowa oznaczajgcego kratke,
co bezapelacyjnie wskazuje na amerykanskie
pochodzenie tej tradycji. Swiatowym ojcem
grillowania jest Georg Stephen — wynalazca
pierwszego metalowego grilla, ktéry
zawtadnagt amerykanskim rynkiem lat 50.
Na poczagtku lat 90. moda na ,pieczenie
naruszcie” dotarta réwniez do Polski. W parkach
zaczety pojawiac sie specjalnie oznaczone
miejsca do rozpalania ognia, a w sklepach
zwiekszyt sie asortyment do grillowania.
Zalety? Po intensywnym tygodniu wypad
do najblizszego parku nie wymaga od nas
wiekszego wysitku ani wktadu finansowego.
Ponadto spedzanie czasu na $Swiezym

olwarte

Teksty — Agata Tarasiewicz

kiatki

Sktad — Ewa Zydowicz

Zdjecia — Justyna Andrzejewska

Przepisy — Agnieszka Jamroz,
Magdalena Smyk i Wiktoria Wodkowska

powietrzu zwieksza apetyt, a ruch konieczny
przy kontrolowaniu pysznosci na ruszcie
poprawia trawienie ‘%

W tym numerze chcemy udowodnic¢
wszystkim niedowiarkom, ze grill zostat wprost
stworzony dla roslinozercow! Sezonowe
warzywa w potgczeniu z pysznymi sosami
na pewno skuszg najbardziej opornych.
Zapiekanka z mtodych ziemniakéw czy burgery
botwinkowe to istna wiosna na talerzu. Nie
zapomnijcie poczarowac troche przyprawami,
to one sg kluczem do kulinarnego sukcesu.
Ze Swiezych ziét mozecie przygotowac pyszne
lemoniady — orzezwiajgca mieta czy pokrzywa
z plasterkiem cytryny badz garscig agrestu
to klasyki na kazdg pore roku. Po ciezkim,
kilkudaniowym boju warto zadba¢ o nagrode.
Placek z krélujgcym w lecie rabarbarem lub
ucierane ciasto z truskawkami z pewnoscig
sktonig Was do zastuzonego odpoczynku na trawie.
Zatem grille w torby, a widelce w dion!

Koordynacja — Magdalena Kiedziuch
I Magdalena Komuda

Korekta — Magdalena Kiedziuch,
Justyna Rzadeczko i Ewa Zydowicz




- Wiesz, co jesz!

1998

Dla fanow grillowania, lecz niekoniecznie gotowania,
polski rynek ma na szczescie gotowe propozycje. Firma
Primavika — jako jedna z pierwszych na naszym rynku
— juz w 1991 roku zatozyta w Poznaniu hurtownie zdrowe]
zywnosci. Jej oferta obejmuje miedzy innymi sporg game
produktéw dla wegetarian i wegan. Primavika uzywa tylko
sktadnikow pochodzgcych z naturalnych upraw, dbajgc

zarowno o swoich klientow, jak | o srodowisko. Steki

urozmaicajgcych roslinny ruszt.
oferta Polsoi obejmuje m.in.

=

\l polecamy zapiec z weganskim
sie sprawdzi! Ponadto juz prawie w kazdym wiekszym
Wierzymy jednak w umiejetnosci naszych Czytelnikéw
razem, ze dieta roslinna jest nie tylko smaczna, ale takze nie

wegetarianskie w aromatycznych przyprawach, podawane

z ketchupem czy musztardg, to jeden z ich pomystéw

Jak to — grill bez pieczenia

| kietbasy? Bez obaw! Szeroka

kietbaski o smaku curry,

z paprykg oraz biate. Catos¢

serem | warzywami albo podawac¢ w postaci sojdogow.

Jesli macie ochote na szasztyka, wedzone tofu Swietnie

supermarkecie znalez¢ mozna np. hummusy, ktére sg dobrym

zastepnikiem sosow.

| zachecamy do podjecia proby zaskoczenia swoich

znajomych jednym z naszych grillowych przepiséw. Pokazmy
wymaga od nas wybitnych umiejetnosci kulinarnych "<

Powodzenial!
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BET CHOLESTEROLY
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Satatba ziemmiaczana z awobado

SKLADNIKI:

« 1 kg ziemniakow
1 dojrzate awokado
« 1 mata czerwona cebula
2 todygi selera naciowego
+ 1 peczek koperku
1 tyzeczka tagodnej musztardy
« sok zcytryny
sol i pieprz

WYKONANIE:

Ziemniaki wyszorowac i ugotowac lub upiec

w folii aluminiowej na grillu. Pokroi¢ w duzg
kostke. Awokado obrac i zmiksowac z musztarda,
sokiem z cytryny, solg | pieprzem. Cebule obrac¢

i pokroi¢ w drobng kostke. Seler pocig¢

w cieniutkie paski. Wszystko razem wymieszac

I posypac koperkiem.



Szaszlyki warzywne

SKLADNIKI (NA OK. 10 SZT.): WYKONANIE:
1 cukinia Wszystkie sktadniki umy¢ i pokroi¢ w Srednieg)
4 pieczarki

wielkosci kostke. Tak przygotowane warzywa
1 maty baktazan o , o .
nadziac¢ na patyczki do szasztykow i doprawic
1 czerwona papryka . . o _
| 76tta papryka przyprawag do grilla lub ulubionymi ziotami.
1 duza czerwona cebula Do szasztykéw warzywnych idealnie pasuje
przyprawa do grilla wyrazisty sos BBQ.



Szasz fyél céfo/ﬂa%/e

WYKONANIE:

SKLADNIKI NA PIECZONE ZIEMNIAKI:

4 mate ziemniaki

1 zgbek czosnku

3-4 tyzki oliwy

1 ptaska tyzeczka tymianku

1 ptaska tyzeczka rozmarynu
sol

SKLADNIKI NA SZASZLYKI:

ziemniaki z powyzszego przepisu
1 wedzone tofu
2 biate cebule

Ziemniaki w mundurkach dokfadnie umyc¢ | osuszyc.

W miseczce wymieszac oliwe, sprasowany czosnek, ziota
oraz sol. Przygotowac odpowiedniej wielkosci kawatki folii
aluminiowej, aby moéc zawing¢ w nie ziemniaki. Na kazdym
kawatku folii rozsmarowac przyszykowang oliwe

z przyprawami i potozy¢ ziemniaka. Zawingc¢, wtozy¢ do zaru
I grillowac, az ziemniaki bedg miekkie.

Na tym mozna juz zakonczy¢ ziemniaczang przygode i zaczgc
delektowac sie pysznymi bulwami z grilla. Mozna tez pokusi¢
sie 0 szasztyka z wykorzystaniem przygotowanych w ten
sposoéb ziemniakow.

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki pokroi¢ w kostke, nadzia¢ na patyczki
i grillowac.



Szaszlyk z tofu ¢ ananasem

SKLADNIKI:

1 kostka tofu

1 maty ananas

2 czerwone cebule

1 zgbek czosnku

2 tyzki oleju

4 tyzki wody

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka cukru trzcinowego
(lub syropu z agawy)

1 tyzeczka wedzonej papryki
ptatki chili

WYKONANIE:

Czosnek obrac i drobno posiekac, potgczy¢

z pozostatymi sktadnikami marynaty. Tofu

I ananasa pokroi¢ w kostke, zala¢ marynatg

| pozostawi¢ w lodowce na min. godzine.
Zamarynowane tofu, cebule i ananasa nadzia¢ na
patyczki do szasztykéw i grillowac.



Roladks z grillowanym baklazanem ¢ twarozkiem

SKLADNIKI:

1 baktazan

% szklanki stonecznika

Y» tofu naturalnego

3 tyzki Smietany roslinneg
(opcjonalnie mleko roslinne lub woda)
wrzatek

sok z %2 cytryny

Y2 peczka szczypiorku

SOl i pieprz

WYKONANIE:

Stonecznik zala¢ wrzagtkiem i odstawi¢ na min.
pot godziny. Nastepnie wyla¢ wode, a nasiona
przetozy¢ do blendera. Dodac tofu, sok z cytryny,
Smietane, sol i pieprz. Wszystko zmiksowac. Jesli
konsystencja jest zbyt zwarta, doda¢ Smietane.
Na koniec recznie wymieszac z pokrojonym
szczypiorkiem.

Baktazana umy¢, pokroi¢ w cienkie plastry i upiec
na grillu. Posmarowac grubg warstwag twarozku

I zawing¢ w roladki.




Boczntalki w piwie (/7j'allfte boczniaky)

SKLADNIKI: WYKONANIE:

200 g boczniakéw (1 opakowanie) Wszystkie sktadniki na marynate wymieszac.
1 szklanka piwa

(moze by¢ bezalkoholowe)
2 tyzki oleju ' _ . )
1 tyzeczka musztardy W miedzyczasie przemieszac grzyby, aby

1 zgbek czosnku rownomiernie pokryty sie zalewg. Tak

Umyte boczniaki wtozy¢ do zalewy i marynowac
min. 2 godziny, a najlepiej catg noc.

172 tyzeczki syropu z agawy zamarynowane grzyby grillowac.
(lub innego stodzika)

1Y% tyzeczki majeranku

1 tyzeczka stodkiej papryki
Y2 tyzeczki ostrej papryki
sol i pieprz




SKLADNIKI (NA 2 PORCJE):

1 kostka tofu

olej 0 neutralnym smaku
Ya szklanki coli

Va szklanki sosu sojowego

lofu marynowane

WYKONANIE:

Tofu przekroi¢ w poprzek na dwa duze plastry. Kazdy z nich
delikatnie odcisng¢ w czystg Sciereczke lub papierowy
recznik. Utozy¢ w ptaskim pojemniku.

Cole wymieszac¢ z sosem sojowym. Zalac¢ tofu, tak aby
marynata je zakrywata. Zamknac¢ pojemnik i odstawi¢

na noc do lodowki.

Przed grillowaniem plastry tofu posmarowac cienko olejem.
Podawac w bagietce z warzywami i sosem.



DNIKI (NA 2 PORCJE):

2 duze kotlety sojowe

2 tyzki ketchupu

1 tyzka oleju

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka przyprawy do grilla

Stek sofowy

WYKONANIE:

Kotlety sojowe krotko gotowac, aby byty
sprezyste. Odstawi¢ do wystygniecia, a nastepnie
odcisng¢ nadmiar wody w czystg Sciereczke lub
papierowy recznik.

Sktadniki na marynate wymieszac i posmarowac
steki z obu stron. Odstawi¢ na noc do loddéwki.
Grillowac¢ do zarumienienia.




Sos BB

SKLADNIKI:

2 Srednie pomidory

1 mata cebula

6-7 suszonych sliwek

1-2 tyzki musztardy

1-2 tyzki octu jabtkowego lub winnego
2 tyzki ciemnego sosu sojowego

olej do smazenia

1-1%2 tyzeczki wedzonej papryki

sol i pieprz

WYKONANIE:

Sliwki zala¢ wrzatkiem i odstawic.

Na patelni rozgrzac olej i podsmazy¢ posiekang
cebule. Pomidory pokroi¢ w kostke | wrzuci¢

na patelnie. Dusi¢ do miekkosci. Nastepnie
dodac sliwki, musztarde, ocet, sos sojowy oraz
wedzong papryke. Wszystko zmiksowac na
gtadkg mase i doprawi¢ do smaku. Zredukowac
na niewielkim ogniu do pozadanej konsystencji.

Sos satay

SKLADNIKI:

1 mata cebula (najlepiej szalotka)
« 2 z3bki czosnku

3 tyzki masta orzechowego

Y2 puszki mleka kokosowego

(lub 200 mI mleka z kartonu)

kawatek sSwiezego imbiru

2 tyzki brgzowego cukru (lub innego stodzika)

1 tyzeczka octu jabtkowego

3-4 tyzki sosu sojowego

olej do smazenia

papryczka lub ptatki chili

SOl

Swieza kolendra (opcjonalnie)

WYKONANIE:

Cebule I imbir posieka¢, czosnek przecisngc
przez praske, podsmazyc¢ na oleju. Dodac
pozostate sktadniki i chwile gotowacd. Catos¢
zmiksowac na gtadko.

Podawac z szasztykami lub burgerami.



SKLADNIKI:

ok. 10 truskawek

2 mate banany

1 maty ananas

5 tyzek syropu z agawy
(lub innego stodzika)

5 tyzek soku z cytryny
Y2 peczka miety

Owocowe $zasz {yéi

WYKONANIE:

Wszystkie owoce obrac i pokroi¢ na kawatki.
Nadziewac je przemiennie na patyczki do szasztykow.
Syrop z agawy potgczy¢ z sokiem z cytryny

I posiekang mieta.

Kazdy szasztyk posmarowac doktadnie marynatg

I umiesci¢ na ruszcie. Podczas grillowania czesto
obracac¢ i smarowac¢ pozostatg glazurg, do momentu,
az owoce zbrgzowiejg.

Mozna uzy¢ ulubionych owocow, ktére w letnim
sezonie usmiechajg sie do nas z kazdego straganu.



Odwrdcone ciasto z rabarbarem ¢ kruszonly

SKLADNIKI:

1% szklanki maki pszennej

% szklanki cukru trzcinowego

1 szklanka cieptego mleka sojowego
100 ml oleju (np. rzepakowego)

1 tyzka octu jabtkowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Y2 tyzeczki sody

szczypta soli

DODATKOWO:

5 todyg rabarbaru

4 tyzki syropu z agawy
(lub innego stodzika)
% szklanki wody

SKLADNIKI NA KRUSZONKE:

200 g maki

100 g cukru

100 g margaryny bezmlecznej
(lub oleju kokosowego)

WYKONANIE:

Rabarbar pokroi¢ na ukos w ok. 8-centymetrowe
kawatki. Przetozy¢ do rondelka, zala¢ wodg, dodac
syrop z agawy i chwile gotowac. Miekki rabarbar
odcedzi¢ (nie wylewac ptynu!).

Piekarnik rozgrza¢ do 180°C . W matej misce potgczy¢
mokre sktadniki ciasta, a w duzej suche; mokre dodac¢
do suchych. Wymieszac energicznie.

Forme do pieczenia wytozy¢ papierem, a na jej dnie
utozy¢ przestudzone kawatki rabarbaru. Wylac ciasto
na owoce i obsypac z wierzchu kruszonka. Piec okoto
40 minut. Po wyjeciu z piekarnika forme z ciastem
przykry¢ talerzem i odwréci¢ zdecydowanym ruchem,
aby ciasto opadto na talerz.

Podawac np. z liskami miety i bitg Smietang
kokosowsa.



Lemoniada pretruszkowa  Lemoniada rabarbarowa

SKLADNIKI: SKLADNIKI:
+ 1 peczek natki pietruszki + ptyn pozostaty z gotowania rabarbaru
+  kilka listkéw miety do odwrdéconego ciasta
+  kilka tyzek soku z cytryny + 400 ml wody
syrop z agawy (lub inny stodzik) + sok z cytryny (do smaku)

« 2 szklanki wody

WYKONANIE: WYKONANIE:
Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobg Wszystkie sktadniki energicznie wymieszac.
przy pomocy blendera. Lemoniade podawac Lemoniade podawac¢ schtodzong z kostkami lodu.

schtodzong z kostkami lodu.



Kod rabatowy DOBREDECYZJE — 20% na wszystkie kietbasy marki Tofurky
w sklepie internetowym www.UrbanVegan.pl
Kod jest wazny od 8 do 24 lipca 2016 r.




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.

olwarte
KlatKi



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

