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Karnawalowe coO



Moglibysmy zaczac od pytania, co jest cecha

szczegolna karnawatu. Co taczy karnawat w Rio,

Wenecji, Krakowie i na Wyspach Kanaryjskich? Moze
brokat? Albo szalenstwo? Bale i przebieranki?
Tony pysznego jedzenia? Wszystko to na pewno.
Ale tez... zrodtostow.

Skad pochodzi stowo karnawat? Podobno z wtoskiego
carne vale, ktére z kolei, jak mdwia nam Internet

i stowniki, jest zaczerpniete z taciny i oznaczato poze-
gnanie miesa (carne - mieso + valere - obowiazywac, by¢
waznym, krélowac lub carne - mieso + vale - zegnaj).

A wiec: zabawa, ktéra nie wykorzystuje zwierzecia. Brzmi
jak idealne hasto tegorocznego karnawatu, prawda?
Pozegnanie sie z miesem, samodzielne przygotowanie
weganskiego balu albo przyniesienie roslinnych prze-
kasek (weganskich paluszkdw, chipsow, ciasteczek,

a nawet zelkow jest sporo, wystarczy tylko poszukad) na
impreze, ktéra nie bedzie miata nic wspélnego z wyrze-
czeniami, marudzeniem, niezaspokojeniem apetytdw czy
fizyczna staboscia. Bo w ten sposéb zwykle patrza na nas
ideowi miesozercy. My patrzymy inaczej.

Bale karnawatowe to takze okres imprez kostiumowych.
O tym, jak wazna role odgrywaja w naszym zyciu zwie-
rzeta, Swiadcza tez popularne przebrania. Kto z nas nigdy
nie byt biedronka, myszka, kotem, misiem, $winka czy
tygrysem? Dlaczego najpierw kochamy zwierzeta, identy-
fikujemy sie z nimi, przypisujemy im emocje, a pézniej je
zjadamy, nosimy ich futra i odmawiamy im podstawowych
praw?

Jezeli w dorostym zyciu nie taczymy cierpienia i strachu,
ktérego doswiadczaja zwierzeta Scisniete na fermach
przemystowych, jesli nie znajdujemy zwiazku pomiedzy
elegancko zapakowanymi plastrami sera czy kolorowymi
pudetkami jajek ze stresem rozdzielanych czy sztucznie
zaptadnianych kréw, to dzieje sie tak nie dlatego, ze brak
w nas empatii, ale na skutek pokaznej czesci mitéw

i podan wspdtczesnej kultury, ktére przyczyniaja sie do
wyzysku zwierzat. Krowa daje mleko przez caty czas?
Zwierzeta na fermach czuja sie bezpiecznie, bo nie ma
na nich drapieznikéw? Kazde zwierze jest naprawde
skutecznie ogtuszone przed smiercia? Niestety tak nie
jest.

Nowy rok to idealny czas na formutowanie postanowien.
To idealny czas na porzucenie tej smetnej narracji na
rzecz radosci ptynacej z diety roslinnej. Wtedy historia
naszych przyjemnosci nie bedzie juz historia cierpienia
zwierzat.

Weganizm to dieta i filozofia spoteczna, ktéra jest dostep-
na dla kazdego. Naprawde. Czasami odrzuca sie ten
sposéb myslenia ze wzgledu na przekonanie, ze zycie

z ograniczeniem cierpienia to zbyt trudny przeciwnik.
Kluczowe wydaja sie ztudzenia, ktére mamy na temat
natury diety roslinnej. Weganizm, o czym przekonamy sie
za chwile, wcale nie musi by¢ drogi, ekskluzywny, trudny,
pracochtonny i peten wyrzeczen. Bo z gotowaniem bez
miesa, jajek czy mleka jest jak z nauka ptywania czy jazda
na rowerze — opanowuje sie te sztuke raz i, Swiadomie
czy nie, bezproblemowo sie ja stosuje.

A skoro juz ten nowy porzadek ma prowadzi¢ do kon-
kretnych zmian, nie moze zabrakna¢ w nim jedzenia!
Zostanmy wiec gtusi na podszepty umiarkowania.
Proponujemy Ci idealne na impreze, szybkie

i proste, roslinne przekaski i dania, ktére wybralismy dla
Ciebie specjalnie na okolicznos¢ karnawatu. Smacznego!
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SKLADNIKI

Zakwas na barszcz:

1 kg burakéw

2 zabki czosnku

1 mata marchewka

1 mata pietruszka

pot matego selera
3-centymetrowy kawatek korzenia
chrzanu

3 ziarna ziela angielskiego
2-3 liscie laurowe

2 litry wody

pieprz, sol i cukier
opcjonalnie sok z cytryny

Ciasto drozdzowe:

400 g maki pszennej

szklanka mleka roslinnego

+ 2 do 4 tyzek wody

4 tyzki oleju/oliwy

6 g suszonych drozdzy

(albo 12 g $wiezych*)

2/3 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki cukru

do posmarowania: oliwa wymieszana
z mlekiem sojowym

ziarna do posypania pasztecikdw,

np. kminek, czarnuszka, mak, sezam

* ze Swiezych drozdzy nalezy zrobié rozczyn

Farsz:

1 kg kapusty kiszone|

2 duze cebule

60 g suszonych grzybow

kilka ziaren ziela angielskiego
kilka lisci laurowych

olej

sol, pieprz

BARSZCZ 7z PASZTECIKIEM

Barszcz

Zagotuj wode, dodaj 1 tyzke soli oraz 1/2 tyzeczki cukru, odstaw do wystu-
dzenia. W miedzyczasie obierz i pokréj warzywa. Wszystkie sktadniki wtdz
do duzego stoika. Catos¢ zalej wystudzona woda, stoik przykryj talerzem

I zostaw na 4 dni w cieptym miejscu.

Codziennie przemieszaj zakwas; po 4 dniach bedzie gotowy.

Zakwas na barszcz wymieszaj z bulionem warzywnym w proporcji 2:1.
Dopraw sola i pieprzem, i ewentualnie sokiem z cytryny.

Paszteciki

W misce wymieszaj make z drozdzami, sola i cukrem. Dolej letnie mleko
i oliwe. Zagnie¢ gtadkie i elastyczne ciasto. Gdyby byto zbyt suche, dodaj
kilka tyzek wody. Uformuj ciasto w kule, delikatnie posmaruj oliwa

I zostaw na ok. 1-1,5 godziny w cieptym miejscu, do podwojenia objetosci.
Wyrosniete ciasto przetdz na oprészony maka blat i rozwatkuj na prosto-
kat o wymiarach ok. 35 cm x 45 cm. Podziel go na cztery czeéci [paski

o szerokos$ci ok. 11 cm). Na brzegu kazdego paska utdz farsz i zwin

w rulon. Tak samo postap ze wszystkimi paskami ciasta. Gotowe rulony
ostroznie przet6z na blache wytozona papierem do pieczenia. Pomiedzy
rulonami zachowaj kilkucentymetrowe odstepy.

Nastepnie kazdy rulon pokréj w 4-centymetrowe kawatki. Posmaruj oliwa
wymieszana z mlekiem roslinnym i posyp ulubionymi dodatkami. Odstaw
na ok. 20 min w ciepte miejsce, aby wyrosty. Nagrzej piekarnik do 180°C.
Paszteciki piecz przez 20-25 min, do zarumienienia.

Farsz

Grzyby zalej zimna woda i zostaw na kilka godzin, nastepnie

odcedz, zachowujac wode z moczenia. Cebule pokrojona w kostke pod-
smaz na oleju, dodaj ziele angielskie i liscie laurowe. Kapuste kiszona
odcisnij i pokréj. Dodaj do garnka z cebula, dobrze wymieszaj i smaz kilka
minut. Catos¢ zalej woda z moczenia grzybow. Pokroj grzyby i dodaj do
kapusty, dopraw sola i pieprzem. Dus na matym ogniu przez okoto godzi-
ne, az kapusta zmieknie. Zostaw do catkowitego wystudzenia (farsz
mozna przygotowaé wczesniej).



SKELADNIKI (12 PLACKOW)

350 g ziemniakdw [starych, jesien-
nych)

1 mata cebula

1 tyzka siemienia lnianego

+ 3 tyzki wody

3 tyzki oleju

czarny pieprz, sél

2 tyzki posiekanych swiezych ziét
(np. natki pietruszki, tymianku

lub szczypiorkul)

Dodatki (przyktadowo]:

12 plasterkéw pieczonych burakéw

3 tyzki orzechéw wtoskich zrumienio-
nych na patelni

Swieza bazylia do dekoracji lub inne
Swieze ziota

oliwa z oliwek

TARTALETKI ZIEMNIACZANE

Zmielone siemie lniane zalej 3 tyzkami goracej wody i odstaw. Piekarnik
nagrzej do 200°C. Forme na muffiny z 12 wgtebieniami wysmaruj cienka
warstwa oliwy z oliwek.

Ziemniaki obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach, wtéz do miski. Dodaj
cebulke starta na matych oczkach. Wymieszaj z siemieniem lnianym,
olejem rzepakowym i Swiezo zmielonym pieprzem oraz Swiezymi ziotami.
Natdz po 1 tyzce ziemniakdw do wgtebien formy. Forme wstaw do nagrza-
nego piekarnika i piecz przez 25 minut na ztoty kolor. W miedzyczasie

przygotuj wybrane dodatki: obierz buraki i pokréj je na cienkie plasterki,
upraz na suchej patelni orzechy, poszatkuj Swieze ziota.

Placki wyjmij z piekarnika i posyp je sola morska. Na kazdy placek potéz
plasterek buraka i skrop go oliwa. Udekoruj ziotami i dopraw Swiezo
zmielonym pieprzem.



SKLADNIKI

16 duzych pieczarek

1 opakowanie mrozonego szpinaku
w lisciach

6 suszonych pomidoréw z zalewy

4 zabki czosnku

4 szalotki

soli pieprz

gatka muszkatotowa

FASZEROWANE PIECZARKI

Pieczarki umyj, osusz i odetnij n6zki. Szpinak rozmroz i odsacz na sitku.
Szalotki drobno pokroj i zeszklij na patelni. Czosnek posiekaj i dodaj
razem ze szpinakiem do cebuli. Dodaj przyprawy: sol, pieprz oraz gatke
muszkatotowa. Catos¢ smaz na matym ogniu, ciagle mieszajac. Suszone
pomidory pokroj w cienkie paseczki i dodaj pod koniec smazenia.
Pieczarki faszeruj masa szpinakowa i wtdz do nagrzanego do 180°C
piekarnika na 20 minut.




SKLADNIKI

1 niewielka kapusta pekinska
paczka (100 g) kotletow sojowych
(najlepiej firmy ..Orico” o smaku
kurczaka)

ogorki konserwowe (2/3 litrowego
stoika)

1 duza puszka kukurydzy

2 Srednie cebule czerwone

2 czerwone papryki

300 ml majonezu weganskiego
100 ml dobrego ketchupu

kilka tyzek oleju do smazenia
gotowa ,.przyprawa do gyrosa”
dowolnej firmy

kostka bulionu warzywnego

2 liscie laurowe

4 ziarna ziela angielskiego

2 zabki czosnku

SAHLATKA GYROS

Kotlety sojowe ugotuj w bulionie warzywnym wedtug przepisu na opako-
waniu, dodajac liscie laurowe, ziele angielskie i czosnek. Odcedz, pokroj
w niewielka kostke i podsmaz na ztoto na rozgrzanym oleju, posypujac
dosc¢ szczodrze przyprawa do gyrosa.

Posiekaj drobno cebule i poszatkuj kapuste pekinska (miekkie czesci
lisci). Pokrdj w drobna kostke papryki i ogorki konserwowe. Przeptucz

I odcedZ kukurydze. Uktadaj wszystkie sktadniki warstwowo w misce
wedtug uznania, przektadajac dwiema warstwami majonezu i jedna
warstwa ketchupu. Przyktadowy uktad warstw: kostka sojowa, ketchup,
kukurydza, cebula, majonez, ogorki, papryka, majonez, kukurydza, kapu-
sta pekinska.

Wierzch udekoruj natka pietruszki, szczypiorkiem lub plasterkami pomi-
dora. Satatke podaj na stot w szklanej misce i lekko wymieszaj przed
samym natozeniem na talerze.

(Przepis na weganski majonez znajdziesz w naszym e-booku Alternatywy dla jajek]


http://www.otwarteklatki.pl/dobre-decyzje/

SKLADNIKI

Ciasto:

310 ml cieptej wody

7 g suchych drozdzy

2 tyzeczki cukru

2 tyzki oliwy z oliwek
500 g maki pszennej

1 tyzeczka soli morskiej

Wierzch:

2 tyzki oliwy

1 tyzka soku z cytryny

2 tyzki Swiezego rozmarynu
20 czarnych oliwek bez pestek
1 tyzeczka gruboziarnistej soli

FOCACCIA

Potacz wode, drozdze, cukier i oliwe w niewielkim naczyniu. Odstaw na
5 minut w ciepte miejsce. Do miski wsyp make i sél, dodaj zaczyn
drozdzowy, zagniataj az do potaczenia wszystkich sktadnikow.

Ciasto przetdz na pokryta maka stolnice i zagniataj przez 10 minut,

az bedzie gtadkie i elastyczne. Jezeli ciasto za bardzo sie klei, doda]
wiece] maki. Posmaruj miske oliwa i przetdz do niej ciasto. Przykryj miske
Sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na 50 minut. Ciasto powinno
podwoi¢ swoja objetos¢. Wyrosniete ciasto przetdz na stolnice i ugniataj
przez 2 minuty. Wyt6z ciasto na posmarowana oliwa forme i ugniataj je
palcami. Odstaw w ciepte miejsce na 20 minut.

Piekarnik rozgrzej do 200°C.

Posmaruj ciasto oliwa wymieszana z sokiem z cytryny. Wytéz oliwki, lekko
wciskajac je w ciasto, a nastepnie posyp catosé sola i rozmarynem. Piecz
przez 25-30 minut do czasu, az wierzch sie zarumieni.



SKLADNIKI

1,5 szklanki czerwonej soczewicy
2 liscie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego
1 por

1 duza cebula

2 $rednie marchewki

1 pietruszka

1 maty seler

kilka tyzek oleju

sol, pieprz, stodka papryka
4-5 tyzek maki owsiane]

PASZTET

Soczewice ugotuj do miekkosci z dodatkiem lisci laurowych i ziela angiel-
skiego. Na oleju podsmaz posiekanego pora i cebule. Gdy zmiekna

I delikatnie sie zarumienia, dodaj starte na tarce o duzych oczkach warzy-
wa. Podlej kilkoma tyzkami wody i du$ do momentu, gdy warzywa beda
miekkie. Z soczewicy wyjmij liscie laurowe i ziele, nastepnie wymieszaj ja
z warzywami, dopraw sola, pieprzem i stodka papryka. Dodaj 4-5 tyzek
maki owsiane] i doktadnie wymieszaj. Mase przetdz do keksdwki wytozo-
nej papierem do pieczenia.

Piecz ok. godziny w 200°C do zarumienienia.

Po wyjeciu z piekarnika zostaw pasztet do catkowitego wystudzenia,
a nastepnie schowaj na kilka godzin do lodowki.



SKLADNIKI

3 marchewki

2 pietruszki

1/3 selera

1/3 pora

1/2 cebuli

1 lis¢ laurowy

3 ziarna ziela angielskiego

1 tyzeczka soli

szczypta pieprzu

1 tyzeczka natki pietruszki
sok z 1/2 cytryny

1 tyzka jasnego sosu sojowego
2-3 tyzeczki agaru

szklanka groszku z puszki

3-4 ,kotlety” sojowe i przyprawa do
nich

,ZIMNE NOZKI” SOJOWE

Z warzyw ugotuj bulion z co najmniej 1 litra wody z dodatkiem soli,
pieprzu, liscia laurowego i ziela angielskiego. Gotuj przez minimum

1 godzine, na samym koncu do bulionu wrzuc kotlety sojowe i gotuj je
zgodnie z przepisem (zazwyczaj do 10 minut). Nastepnie odcedz warzywa
I kotlety. Zagotuj ponownie bulion i - ciagle mieszajac - dodaj sos sojowy,
sok z cytryny i agar. Odstaw do lekkiego przestudzenia. Kotlety podziel

w rekach na drobne kawatki, utéz na talerzu i przypraw zgodnie z prefe-
rencjami [mozesz natrzec je szczypta ..przyprawy do kurczaka” lub
pieprzem i paprykal) - po kilkunastu minutach przejma smak przypraw

I beda gotowe. Marchewke i pietruszke z bulionu pokroj. Wtéz je do
matych miseczek razem z natka pietruszki, groszkiem | kotletami sojowy-
mi. Zalej bulionem i wstaw do lodowki na kilka godzin.



SKLADNIKI

TAPENADA

200 g czarnych oliwek (wypestkowa-
nych]

kilka tyzek oliwy z oliwek

tyzka kaparow (ze stonej zalewy)
maty zabek czosnku

czarny pieprz

PASTA Z CZERWONEJ FASOLI
puszka czerwonej fasoli

duza czerwona cebula

zabek czosnku

sol, stodka i ostra papryka

PASTA Z BIALEJ FASOLI
puszka biatej fasoli
gtowka czosnku
tyzeczka sosu sojowego
kilka tyzek oliwy z oliwek
tyzeczka soku z cytryny
pieprz

KANAPKI

TAPENADA
Czosnek przecisnij przez praske i zblenduj wszystkie sktadniki. Dopraw
do smaku kilkoma szczyptami czarnego pieprzu.

PASTA Z CZERWONEJ FASOLI

Posiekaj drobno cebule i na kilku tyzkach oleju usmaz na ztoto. Czosnek
przecisnij przez praske i zblenduj wszystkie sktadniki na gtadka paste,
dodaj po dwie duze szczypty stodkiej i ostrej papryki w proszku, dopraw
sola do smaku.

PASTA Z BIALEJ FASOLI

Piekarnik nagrzej do 180°C. Gtowke czosnku natrzyj oliwa i piecz do
miekkosci, ok. 30 minut. Wyjmij z piekarnika i zostaw do wystudzenia.
Gdy czosnek bedzie juz chtodny, wycisnij wszystkie zabki. Do czosnku
dodaj pozostate sktadniki i catos¢ zblenduj na gtadka paste. W razie
potrzeby dopraw sola do smaku.

Przygotuj mate kanapki z ulubionego chleba, posmaruj pastami
I udekoruj.



SKLADNIKI

pumpernikiel (lub zwykty chleb]
czerwona papryka

dowolne paréwki sojowe
awokado

korniszony

wykataczki

KORECZKI

Na wykataczke nabij chleb oraz pokrojone na drobne kawatki sktadniki.
Potacz wedtug podanej listy albo catkowicie ja zignoruj i stwdrz wtasna,
kierujac sie indywidualnymi preferencjami. Do koreczkéw pasuje wszystko
to, co dobrze komponuje sie na kanapce albo w satatce.



SKLADNIKI

peczek jarmuzu

2 duze marchewki

duzy seler

duzy burak

2 tyzki oliwy

szczypta soli

inne przyprawy wedtug uznania

CHIPSY 7 JARMUZU

Jarmuz umyj, a nastepnie osusz. Rozgrzej piekarnik do 150-180°C.
Oderwij listki jarmuzu od twardych czesci todygi i utdéz na blaszce wytozo-
nej papierem do pieczenia. Skrop je delikatnie oliwa i posyp przyprawami.
W rozgrzanym piekarniku trzymaj pare minut (okoto 3-4), dopdki nie beda
chrupkie. Uwazaj, by sie nie przypality. Gotowe chipsy wyjmij, poczekaj, az
lekko ostygna, przet6z do miseczki i podaj. Seler, marchewke i buraki
obierz, umyj i pokroj na cienkie plasterki, najlepiej przy pomocy tarki lub
obieraczki. Piekarnik rozgrzej do 200°C. Na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia roztoz plasterki, skrop je oliwa i przypraw wedtug upodoban.
Piecz je 10-15 min, nastepnie obroc¢ i wtoz do piekarnika na kolejne

10 minut, ciagle sprawdzajac, czy sie nie przypalaja. Gotowe lekko ostudz
I przetdz do miseczki.



SKLADNIKI

250 g maki pszennej

4 g drozdzy suszonych

(= 8 g $wiezych*)

1/2 tyzeczki cukru / syropu z agawy /
stodu

2/3 tyzeczki soli

140 g wody

30 ml oliwy

+ kilka tyzek do posmarowania

do posypania: sezam, czarny sezam,
rozmaryn, gruboziarnista sél, nasiona
kopru wtoskiego

* ze Swiezych drozdzy nalezy zrobié rozczyn

GRISSINI

Ze wszystkich sktadnikéw zagniec gtadkie i elastyczne ciasto. Odtéz

w ciepte miejsce na godzine, do podwojenia objetosci. Po tym czasie
wyjmij ciasto na oprészony maka blat i rozwatkuj na prostokat o grubosci
ok. 1/2 cm. Ostrym nozem potnij go na paski o szerokoéci ok. 1/2 cm.
Kazdy pasek delikatnie zroluj, posmaruj oliwa i posyp dodatkami. Utéz na
blasze wytozone] papierem do pieczenia. Piecz w 200°C przez

ok. 12-15 min, do zarumienienia.




SKEADNIKI

Guacamole

1 duze, dojrzate awokado

1 $rednia czerwona cebula

1 pomidor (ew. 1/2 czerwonej papryki)
s6l, sok z cytryny/limonki
opcjonalnie: maty kawatek papryczki
chili, garsc¢ posiekanej kolendry

Dip chrzanowy

200 g sojowego jogurtu naturalnego /
majonezu sojowego

(Przepis na weganski majonez
znajdziesz w naszym e-booku
Alternatywy dla jajek)

2 tyzki startego chrzanu

maty zabek czosnku

sol, biaty pieprz

sok z cytryny

Ostry dip z biatej fasoli

200 g biatej fasoli [z puszki albo
namoczonej i ugotowane;j)

1 tyzka oleju sezamowego

2 tyzki sosu sojowego

1,5 tyzki sosu sriracha

maty zabek czosnku

4-6 tyzek wody (w zalezno$ci od uzytej
fasoli i preferowanej gestosci dipu]
tyzeczka soku z cytryny

DIPY

Guacamole

Awokado przekrdj na poét, usun pestke i wyjmij tyzka miazsz, ktéry na-
stepnie rozgnie¢ widelcem i skrop sokiem z cytryny. Dodaj drobno posie-
kana czerwong cebule i pokrojonego w kostke pomidora (w sezonie; poza
sezonem lepiej doda¢ pokrojona w drobna kostke potowe czerwone;
papryki). Opcjonalnie mozesz doda¢ tez kawatek bardzo drobno posieka-
nej papryczki chili i gars¢ posiekanej kolendry. Catos¢ doktadnie wymie-
szaj, dopraw do smaku sola i sokiem z cytryny.

*Dobra rada: jesli chcesz swoje guacamole przygotowac wczesniej, nie wyrzucaj pestki z awokado.
Wtz ja do gotowego guacamole, a bedziesz mie¢ pewnos¢, ze Twoj dip nie Sciemnieje.

Dip chrzanowy
Czosnek przecisnij przez praske i wszystkie sktadniki doktadnie wymie-
szaj. Dopraw do smaku sola, pieprzem i sokiem z cytryny.

Ostry dip z biatej fasoli
Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka paste.


http://www.otwarteklatki.pl/dobre-decyzje/

SKEADNIKI

225 g maki pszennej

25 g maki kukurydziane|

5 tyzek $mietany roslinnej
1 tyzka cukru waniliowego
1 tyzka octu jabtkowego
1/3 szklanki wody
szczypta soli

cukier puder do posypania

FAWORKI

W misce badz na stolnicy potacz wszystkie sktadniki i zagniec¢ z nich
ciasto. Powinno by¢ miekkie i elastyczne (jesli nie jest, dodaj jeszcze
troche wody). Nastepnie obij ciasto przy pomocy ttuczka lub watka,
mozesz tez uderzac nim o stot. Gdy je sptaszczysz, zt6z na pot i kontynuuj
oktadanie. Powtarzaj te czynnos$ci - im dtuzej, tym lepiej (min. przez
kilkanascie minut). Dzieki temu faworki beda lekkie i napowietrzone.
Ciasto podziel na mniejsze kawatki, bardzo cienko rozwatkuj, po czym
potnij na paski (ok. 10 cm x 3 cm). W érodku kazdego zréb naciecie

I przewlecz przez nie jeden koniec prostokata, tworzac w ten sposob
faworki.

Smaz na rozgrzanym do 175-180°C gtebokim oleju przez 3-4 minuty,
az nabiora ztotego koloru, i 0dtdz na recznik papierowy badz serwetke,
by odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

Przed podaniem przetdz faworki na talerz lub potmisek i posyp cukrem
pudrem.



SKLADNIKI

1 puszka mleka kokosowego

1 szklanka widrkéw kokosowych
3 tyzki oleju kokosowego

3 tyzki cukru pudru

1 paczka kruchych ciasteczek
50 g migdatow

,»RAFAELLO”

Puszke z mlekiem kokosowym wt6z na kilka do kilkunastu godzin do
loddwki. Dzieki temu ulegnie ono rozdzieleniu na wode i gesta Smietane.
Wyjmij stata zawarto$¢ puszki (czeé¢ ptynna odstaw z powrotem do
lodéwki - mozesz dodac ja do zupy lub koktajlu] i doktadnie wymieszaj

z 1/2 szklanki wiorkéw kokosowych, roztopionym olejem kokosowym

i cukrem pudrem. Tak uzyskana mase wt6z do lodowki na co najmniej
godzine. Zale] migdaty wrzatkiem. Po wystygnieciu odcedz i obierz ze
skorki. Gdy masa na .rafaello” nabierze gestej, zwartej konsystencji,
dodaj pokruszone ciasteczka i delikatnie wymieszaj. Formuj niewielkie
kulki, do srodka kazdej wktadajac migdat. Obtocz w widrkach kokosowych
I podaj w papilotkach lub na ulubionym talerzyku.

Podpowiedz: takocie najlepiej smakuja schtodzone.




SKEADNIKI

Mojito:

pot limonki

2 tyzeczki cukru trzcinowego
6 listkdw miety

40 ml biatego rumu
kruszony lod

woda gazowana

DRINKI

Mojito

Limonke pokroj na ¢wiartki, nastepnie wrzuc do wysokiej szklanki, dosyp
2 tyzeczki cukru trzcinowego, rozgnied, tak zeby limonka puscita sok.
Dodaj listki miety delikatnie roztarte wczesniej w dtoniach. Nastepnie
dodaj kruszony l6d - duzo, prawie po brzeg szklanki - oraz rum i lekko
wszystko wymieszaj. Dopetnij woda gazowana.

Bezalkoholowe Mojito
Receptura jak powyzej, ale zamiast rumu dolej wiecej wody gazowanej.



SKEADNIKI

Blue Hawaiian Colada:

40 mlrumu

20 ml Blue Curacao

30 ml Malibu

50 ml mleka roslinnego (najlepiej
sojowego lub migdatowego)

50 ml soku ananasowego

DRINKI

Blue Hawaiian Colada
Sktadniki wlej do shakera i wstrzasnij. Przelej do kieliszka z duza iloscia
kostek lodu [moze by¢ tez 16d kruszony).

Bezalkoholowa Blue Hawaiian Colada
Cata receptura jak powyzej, ale zamiast rumu dodaj syrop kokosowy,
np. firmy Monin. To samo dotyczy likieru Blue Curacao - uzyj jego

bezalkoholowej wersji.



SKEADNIKI

Brazowa Krowka:

40 ml likieru Kahlua

120 ml mleka roslinnego

dwie szczypty gatki muszkatotowe;j

DRINKI

Brazowa Kréwka
Sktadniki wlej do shakera i wstrzasnij. Przelej do kieliszka z duza iloscia
kostek lodu [moze by¢ tez 16d kruszony).

Bezalkoholowa Brazowa Krowka
Cata receptura jak powyzej, ale zamiast likieru Kahlua dodaj syrop
o smaku kawowym, np. firmy Monin.



-
-

SKEADNIKI DRINKTI
Margarita truskawkowa: ,
1/2 szklanki mrozonych truskawek Margarita truskawkowa . _ .
40 ml srebrnej Tequili Brzeg kieliszka do margarity zwilz kawatkiem cytryny i zanurz w spodeczku
10 ml likieru triple sec z cukrem, tak aby na brzegu powstata stodka crusta. Do blendera wrzu¢
10 ml soku z limonki lub cytryny truskawki (moga by¢ mrozone) oraz cukier, Tequile, likier triple sec i sok
1 tyzeczka cukru trzcinowego z limonki [dodaj 16d, jesli truskawki zostaty rozmrozone lub uzywasz

kitka kostek lodu Swiezych). Zmiksuj wszystko na jednolita mase. Koktajl przelej do kieliszka.

Bezalkoholowa Margarita truskawkowa
Cata receptura jak powyzej, ale pomin Tequile, a zamiast likieru triple sec
dodaj syrop o smaku pomaranczy [np. firmy Monin).



SKLADNIKI DRINKI

Zielona Wdowa: )
40 ml Blue Curacao Zielona Wdowa
kostki lodu Do szklanki wtoz 6d, wlej sok pomaranczowy i powoli dolej Blue Curacao.
sok pomaranczowy

Bezalkoholowa Zielona Wdowa

Cata receptura jak powyzej. Blue Curacao wystepuje w wersji

bezalkoholowej, wiec wykorzystaj ja zamiast te] tradycyjnej.

t t Zdjecia - oktadka Pawet Gluza - zdjecie wykonano Przepisy - Otwarte Klatki Krakéw
o War e dzieki uprzejmosci CrazyGuides.com, Otwarte Redakcja - Magda Komuda

klatkl Klatki Krakow, Inka Radomska Korekta - Joanna Stiller
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