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Fast Food —

egzotyczna mieszanka
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Fast Food, czyli szybkie jedzenie. To okreslenie zazwyczaj kojarzy nam sie z niezdrowym, kalorycznym
jedzeniem sprzedawanym w sieciowych barach szybkiej obstugi, takich jak McDonald's. Idea fast food
przywedrowata ze Stanow Zjednoczonych — to Amerykanie spopularyzowali mozaike smakow, ktorg poznali
dzieki imigrantom z krajow Ameryki tacinskiej, Europy i Bliskiego Wschodu. Ponizej znajdziecie zbior potraw

pochodzacych z rézych stron swiata. tgczy je to, ze sg szybkie, tanie i proste w przygotowaniu oraz znane na

wszystkich kontynentach.

BURGER, czyli butka z kotletem.
Oryginalny hamburger (kotlet
wotowy podawany w butce)
pochodzi z Niemiec, a doktad-
niej, jak sama nazwa wskazuje,

z Hamburga. Pomyst udoskonalit
| wprowadzit do kuchni amerykan-
skiej Fletcher Davis w 1904 roku
w Teksasie. W zwigzku z rosngca
popularnoscig dan kuchni roslin-
nej, coraz wiecej lokali na catym
Swiecie serwuje wege burgery

z kotletami warzyw, kasz, roslin
strgczkowych, tofu czy seitanu.

HOT DOG, choc kojarzy sie gtow-
nie z kuchnig Stanow Zjednoczo-
nych, to jest rowniez tradycyjnym
niemieckim specjatem. Ojczyzng
hot dogow jest Frankfurt nad
Menem. Do dzis nie wiadomo, kto
| kiedy doktadnie wynalazt staw-
ng parowke w butce (zastuge te
przypisuje sie réznym osobom).
W USA potrawe spopularyzowali
niemieccy imigranci. Nie wiado-
mo tez, skad pochodzi nazwa.
Wedtug legendy wymysilit jg
Henry Stevens, sprzedawca, ktory
oryginalng nazwa chciat przycig-
gac klientow. W wersji weganskiej
hot-dogi wysmienicie smakujg

Z parowka sojowa.

PIZZA to specjat stonecznej Italii,
niektorzy historycy sugerujg, ze
podobnag potrawe spozywali juz
starozytni Grecy. Pizza podawana
jest na spodzie z ciasta droz-
dzowego (tradycyjnie cienkim, w
wersji fast food ciasto moze byc¢
grubsze) z sosem pomidorowym
I dowolnymi dodatkami.

FRYTKI to potrawa pochodzgca
z Belgii. Oryginalnie przygotowy-
wane sg z ziemniakow pokro-
jonych w paski i smazonych na
gtebokim ttuszczu, w wysokiegj
temperaturze. Jesli chcemy,

by frytki byty mniej kaloryczne,
mozna przygotowac je w piekar-
niku. W ten sposob mozna przy-
gotowywac rowniez inne warzywa
korzeniowe: buraka, pietruszke,
seler, pasternak...

FALAFEL to niewielki smazo-

ny kotlecik z ciecierzycy rodem

z Bliskiego Wschodu. Jego nazwa
pochodzi od arabskiego stowa
filfil, ktore oznacza pieprz. Ideal-
ny falafel jest chrupki i pikantny.
Falafel czesto serwuje sie w
chlebkach pita jako weganski
odpowiednik kebaba. Doskonale
smakuje z hummusem.

KUMPIR — turecki ziemniak
przekrojony na pot i zapiekany

z roznymi dodatkami. Podobno
najlepszych kumpirow sprobo=
wac mozna w Istambule w dziel-
nicy Ortakoy.

TACO jest daniem pochodza-
cym z Meksyku..Danie sktada sie
z tortillii (uwaga: nazwe popraw-
nie nalezy wymawiac ,tortija",
poniewaz " czyta sie po hisz-
pansku jako ,j"), czyli cienkiego
placka z maki kukurydzianej oraz

nadzienia (zwykle sg w nim satata,

czerwona fasola, kukurydza, sos).
Danie, podobnie jak wiekszos¢
dan kuchni latynoskiej, powinno
by¢ bardzo ostre.

BURRITO — kolejny meksykanski
specjat, bardzo podobny do taco,
rozni sie tym, ze tu tortilla przy-
gotowana jest z mgki pszennej.
Pochodzi ze stanu Chihuahua

w poétnocnej czesci kraju. Jesli
wierzy¢ przekazywanym z ust do
ust meksykanskim opowiesciom,
te potrawe wynalazt sprytny
przedsiebiorca imieniem Juan
Mendez w czasach Rewolucji
Meksykanskiej. W pracy towarzy-
Szyt mu wierny osiotek.
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SKLADNIKI: WYKONANIE: |
|
2 ziemniaki Warzywa pocig¢ w stupki i zalac olejem z przyprawami. |
2 buraki Wszystko przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec
2 marchewki w 180 stopniach do momentu uzyskania pozgdanego
2 bataty stopnia chrupkosci. |
olej

ziota prowansalskie
Swiezo mielony pieprz
sl



200 ml gestego sojonezu
100 ml oleju

garsc zielonych oliwek

2 tyzki zalewy z oliwek
pieprz

sol

tyzka jogurtu sojowego
(opcjonalnie)

200 ml sojonezu

2 tyzki Swiezo mielonego
pieprzu (ilos¢ zalezy od
preferowanej ostrosci)

200 ml sojonezu
peczek koperku
peczek szczypiorku
peczek pietruszki
peczek bazylii
pieprz

sol

sok z cytryny

Do sojonezu dodac zalewe z oliwek i opcjonalnie jogurt (jesl
sos bedzie zbyt rzadki nalezy w trakcie blendowania dodac
olej ). Oliwki pokroi¢ w talarki i wraz z przyprawami dodac
do sosu. Przed podaniem schtodzic.

Sojonez wymieszac ze zmielonym pieprzem.

Koperek, pietruszke i bazylie pozbawic todyg, a szczypiorek
drobno posiekac. Ziota zblendowac z sojonezem. Doprawic
solg, pieprzem i sokiem z cytryny.
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SKLADNIKI: WYKONANIE:
100-120 g suchej soczewicy Obrac i pokroi¢ drobno cebule, zeszkli¢c na oleju. Po ostygnie-
CZerwone; ciu pomieszac jg z ugotowang w bulionie i ostudzong socze-
kasza jaglana (uprzednio wicg, kaszg jaglang, pieczarkami pokrojonymi w plasterki,
ugotowana — w ilosci maka, ptatkami drozdzowymi i Inianymi, a takze przypra-
identycznej z iloScig wami. Uformowac burgery i utozy¢ je na blaszce wytozonej
ugotowanej soczewicy), papierem do pieczenia. Piec w temperaturze 200 stopni przez
300g pieczarek 30 minut. Po 15 minutach przetozy¢ na drugg strone. Jesc
kilka tyzek maki gryczanej z chrupigca butka, satatg, pomidorem, ogorkiem, cebulg, kiet-
(lub innej) kami, z odrobing sosow.

2 niewielkie czerwone cebule
ptatki drozdzowe (mata
garsc, opcjonalnie —
wzmacniajg smak)

ptatki Iniane lub mielone
siemie Iniane (mata garsc)
ziota i przyprawy: 1 niewielki
peczek pietruszki, sol
himalajska lub morska,
curry, majeranek

bulion do ugotowania
soczewicy,

olej



SKLADNIKI:

Baza:

4 duze ziemniaki
olej roslinny

Przykiadowe nadzienie:

koncentrat pomidorowy
2 ogorki kiszone

1 papryka

1 papryczka jalapefo
kilka oliwek

1 cebula czerwona
szczypior

bazylia

keczup

koktajlowych

1 Swieze chili

peczek kolendry

WYKONANIE:

Nagrzac piekarnik do 220°C. Ziemniaki umyc¢, nasmarowac
olejem i owingc folig do pieczenia. Piec okoto godziny — do
momentu, gdy po naktuciu widelcem beda wyraznie migk-
kie. Po wyjeciu z piekarnika odwing¢ ziemniaki z folii i wycigc
CW|artke W kazdym z nich. Srodki wiekszych czesci nasmaro-
wac olejem i rozdrobni¢ widelcem, aby tatwo byto je wyjadac.
Rozdrobnione wnetrza ziemniakéw posmarowac koncentra-
tem pom|dorovvym I nadzia¢ pokrojonymi w kostke warzywa-
mi. Catosc¢ posypac szczypiorem i bazylig, polac¢ keczupem do
smaku. Jesc¢ od razu.



SKLADNIKI:

1 V2 puszki ciecierzycy
(3609)

/3 szklanki posiekanej natki
pietruszki

4 zabki czosnku (zgniecione)
% szklanki drobno
posiekanej cebuli

2 tyzki ziaren sezamu

1 V2 tyzeczki kuminu
(mozna dac wiecej dla
intensywniejszego smaku)

1 tyzeczka kolendry
(mielone))

Va tyzeczki soli

Ya tyzeczki czarnego pieprzu
olej do gtebokiego smazenia
opcjonalnie 2 tyzeczki magki

WYKONANIE:

Dobrze osuszyc¢ ciecierzyce z puszki. W misce wymieszac
wszystkie sktadniki. Nastepnie zblendowac na gestg mase.
Uformowac mate kulki, a nastepnie lekko je sptaszczy¢. Masa
powinna dac sie tatwo formowac. Jezeli kotleciki sg zbyt
wilgotne, nalezy dodac troche maki (2 tyzeczki powinny wy-
starczyc¢). Smazyc¢ krotko na gtebokim oleju dopoki falafle nie
zarumienig sie na ztoto-brgzowy kolor.

Podawac na gorgco, najlepiej wraz z hummusem | sosami
wedle upodoban. Swietnie nadajg sie do chlebka pita lub wra-
pPOW.
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SKLADNIKI: WYKONANIE:

Ciasto: Do duzej miski wsypac make, rozpuszczone drozdze i dobrze
wymieszac. Nastepnie olej, cukier i s6l. Ponownie wszystko
1,5 szklanki maki pszennej starannie zamieszac. Stopniowo dolewac¢ wode tyzka, a pod
1,5 szklanki przegotowane;j, koniec juz rekg wyrabiac ciasto az do powstania jednolitej kuli.
letniej wody Tak uformowang kule zostawi¢ w cieptym miejscu pod przy-
2 tyzki oleju roslinnego kryciem na okoto 20-30 minut.
4 g suszonych drozdzy
pot tyzeczki soli W czasie, kiedy ciasto ,odpoczywa" nalezy zabrac sie za
pot tyzeczki cukru sos pomidorowy. W niewielkim naczyniu zmieszac ze sobg
2 tyzki ziot prowansalskich lub przecier, drobno p03|ekane cebule | czosnek oraz przyprawy.
przyprawy do pizzy W razie potrzeby rozmenczyc olejem (nie wodg — by ciasto nie
namokto). Gdy urosnie rozwatkowad, je na okragty cienki pla-
Sos pomidorowy: cek posmarowac sosem pomidorowym, potozy¢ podsmazone
pleczarkl pokrojone w plasterk| papryke pokrojong w sporg
stoiczek koncentratu kostke i obficie posypac kukurydzg i fasolg. Wtozy¢ do piekar-
pomidorowego (190q) nika na 15 — 25 minut.

1 mata cebula

zgbek czosnku

2 tyzki ziot prowansalskich
(lub przyprawy do pizzy)
sol

pieprz

oliwa z oliwek (kilka tyzek)

Dodatki:

400g pieczarek

2 kolorowe papryki

mata puszka kukurydzy

mata puszka czerwonej fasoli
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SKLADNIKI: WYKONANIE:

Ciasto i sos: jak w poprzednim Do duzej miski wsypa¢ magke i rozpuszczone drozdze | do-
przepisie brze wymieszac. Nastepnie dodac olej, cukier i sol. Ponownie
wszystko starannie zamieszac. Stopniowo dolewac¢ wode
Dodatki: tyzka a pod koniec juz rekg wyrabiac ciasto az do powstania
jednolitej kuli. Tak uformowang kule zostawi¢ w cieptym migj-
Swieza rukola scu pod przykryciem na okoto 20-30 minut.
zielone oliwki
kapary w zalewie W czasie kiedy ciasto ,odpoczywa" nalezy zabrac sie za sos
pomidorowy. W niewielkim naczyniu zamieszac ze sobg
przecier, drobno p08|ekane cebule I czosnek oraz przyprawy.
W razie potrzeby rozciericzy¢ olejem (nie wodg — by ciasto nie
namokto).Gdy urosnie, rozwatkowad je na okragty, cienki pla-
cek posmarowac sosem pomidorowym wtozy¢ do piekarnika
na ok 15 — 25 minut. Po upieczeniu posypac rukolg, oliwkami
I kaparami.




SKLADNIKI:

Ciasto:

200g ptatkow
kukurydzianych

3/4 szklanki maki pszennej
szczypta soli

150 ml wody

tyzka oleju

Farsz:

kolba kukurydzy
kolorowa papryka
szklanka ugotowanej
czerwonej fasoli

safata

czerwona cebulka
opcjonalnie ser roslinny

WYKONANIE:

Ptatki kukurydziane wtozy¢ do miksera i miksowac az do
powstania maki. Nastepnie zmieszac razem z maka pszennag,
dodac soli i wlac olej. Dolac oleju i porzgdnie wymieszac. Po
potgczeniu sktadnikow stopniowo wlewac wode, caty czas
ugniatajgc. Powstate ciasto nalezy odtozy¢ na okoto 30 minut.
W miedzyczasie zabrac sie za przygotowanie farszu.

Ugotowac kukurydze i fasole. W tym samym czasie pokroi¢

papryke na mniejsze kawatki, umy¢ satate i pokroic cebulke.

Jezeli zdecydujemy sie na uzycie sera roslinnego, nalezy ze-
trze¢ go po wtozeniu farszu do ciasta.

Uformowac z ciasta mate kulki, ktore nastepnie rozwatkujemy.
Tak rozwatkowane ciasto powinno przypominac koto. Bedzie-
my je piec na patelni. Placki piec na sucho, po dwie minuty z
kazdej strony. Nastepnie nalezy szybko zdjg¢ placek z patelni |
zawingc¢ go na watku tak, by ksztattem przypominat muszelke.
Po ostygnieciu placka wyktadamy jego spdd satatg, wktadamy
do srodka farsz i dodajemy wybranego przez nas sosul.
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SKLADNIKI: WYKONANIE:

2 bagietki Bagietki przekroi¢ wzdtuz. Cebule drobno posiekac, pieczarki

300g pieczarek obrac i pokroi¢ na plasterki, papryke pokroi¢ w kostke. Cebule

czerwona cebula podsmazyc¢ na oleju, dodac pieczarki | dusic, az pieczarki bedg

czerwona papryka miekkie. Posoli¢ wedtug uznania. Tofu zetrze¢ na tarce o gru-

pot kostki tofu bych oczkach, dodac ptatki drozdzowe i sol.

olgj

sol Na przekrojone bagietki naktadac pieczarki z cebulkg, papryke

ptatki drozdzowe oraz starte tofu.

(opcjonalnie)
Zapiekac przez okoto 10 minut w 180 stopniach.



Burgery z zielonef ;oczew:cy

SKLADNIKI:

100 gram zielonej soczewicy
8 pieczarek

1 duza cebula

3 tyzki oliwy z oliwek

peczek natki z pietruszki
garsc nasion stonecznika

sol

pieprz ziotowy

ewentualnie mgka lub ptatki
owsiane do zageszczenia

WYKONANIE:

Soczewice ugotowac w osolonej wodzie. W tym samym
czasie zeszkli¢ cebule na patelni i dodac pieczarki.
Dusic przez kilka minut. Gdy soczewica bedzie miekka,
odcedzi¢ jg I wymieszac¢ w osobnym naczyniu z cebulka,
pieczarkami, stonecznikiem oraz pokrojong natkg
pietruszki, solg I pieprzem. Przez kilka minut recznie
dobrze zagniata¢ mase. Jezeli bedzie zbyt rzadka, dodac
maki lub ptatkdw owsianych. Gdy masa bedzie zwarta,
uformowac mate kotleciki i przetozy¢ je na blaszke

z papierem do pieczenia. Piec przez okoto 20-30 minut
w180 stopniach.



SKLADNIKI:

2 szklanki ugotowanego,
zielonego groszku

1 szklanka ugotowanej kaszy
jaglane;

gars¢ ugotowanego na parze
jarmuzu

% szklanki Swiezej, starte]
marchewki

peczek natki z pietruszki

1 $rednia cebula

garsc nasion stonecznika

3 tyzki oliwy z oliwek

tyzka soku z cytryny

2 tyzeczki curry

sol

pieprz

opcjonalnie maka lub ptatki
owsiane do zageszczenia

WYKONANIE:

Ugotowac (ewentualnie zblanszowac) jarmuz na parze. Zie-
lony groszek i kasze jaglang ugotowac w osolonej wodzie.

W tym samym czasie cebule zeszkli¢ na patelni. Marchewke
zetrze¢ na tarce. Nastepnie wszystkie sktadniki wymieszac

W misce, razem z przyprawami, oliwg z oliwek, sokiem z cy-
tryny oraz stonecznikiem. Przez kilka minut recznie zagniatac
mase. Jesli masa bedzie za rzadka, mozna doda¢ maki lub
ptatkéw owsianych. Uformowac kotleciki. Przenies¢ na forem-
ke wytozong papierem do pieczenia. Piec przez okoto 20- 30
minut w piekarniku nastawionym na 180 stopni.



Stowarzyszenie Otwarte Klatki
ul. Fredry 5/3A
61-701 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
promujgcg pozytywne postawy wobec zwierzat.
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