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Teksty - JUSTYNA RZADECZKO, MAGDALENA SMYK
Zdjecia - MIRELA KOWALSKA, ORESTES KOWALSKI,
JAKUB OSTROWSKI

Przepisy - MAGDALENA SMYK

Korekta - JUSTYNA RZADECZKO

Opracowanie graficzne - AGNIESZKA WIERCINSKA
Pomoc - BOGNA DOMAGALSKA, TANIA BAZHURKA,
BASIA PIETON, MARIA MADEJ, MASZA FILEMONOWICZ,
ZUZANNA BES, PIOTR BILIK, JAROWIT

Tlustracje: freepik.com
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www.otwarteklatki.pl
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Wsigs¢ do pociggu
byle jakiego...

Od jakiegos czasu mifosnicy podrozy coraz czesciej
podspiewujq sobie raczej ,Wsigs¢ do samolotu byle
jakiego...” — dotarcie do odlegtych od naszego kraju
miejsc jeszcze nigdy nie byfo tak fatwe i tanie. Stad
tez niespecjalnie dziwimy sie, gdy styszymy, ze nasz
znajomy czy znajomy znajomego ot tak, z dnia na
dzien, postanawia rzuci¢ wszystko i ruszy¢ w swiat.
Sprawa nieco komplikuje sie wtedy, gdy éw po-
droznik chce swojg pasje pogodzic z dietg we-
ganska. Pierwszy kubetf zimnej wody studzi zapat
poczatkujacego obiezyswiata czesto juz na etapie
planowania lotu, gdy okazuje sie, Zze opcja wegan-
ska jest obca Swiadomosci kulinarnej pracownikow
wybranej linii lotniczej.

Dzielny globtroter oczywiscie sie nie zrazi i do
bagazu podrecznego zapakuje kilogram bakalii i
domowej roboty przekaski, aby jakos przetrwac.
Mafto tego, naprawde zdeterminowany i zapa-
lony podréznik nie zrazi sie nawet perspektywa
spedzenia kilku tygodni w kraju, w ktdrym stowo
~weganizm” kojarzy sie z nazwa choroby, a ryba
uwazana jest za warzywo. Niemniej jednak tym z
Was, ktdrzy chcieliby odbyc pierwszg prawdziwg
podroz do odlegteqo zakatka swiata bez ryzyka
smierci glodowej, przedstawiamy ranking* pieciu
subiektywnie wybranych przyjaznych weganom

kuchni swiata.

fb.com/roslinniejemy


http://www.otwarteklatki.pl
http://facebook.com/otwarteklatki
fb.com/otwarteklatki
https://www.facebook.com/roslinniejemy/
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przyjaznych dla wegan
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Kuchnia
etiopska

Intensywnie przyprawione warzywa to
jeden z kluczowych elementow tej kuchni.
Etiopczycy opracowali nawet kilka ciekawych
receptur, dzieki ktérym mozna wzmocnic
ostro$¢ potrawy — stad tez m.in. pasta auazi
sporzadzona z papryki i fermentowanych wa-
rzyw. Prawdziwg krélowa etiopskich smakéw
jest jednak injera — pieczywo przygotowar
ze sfermentowanej maki zboza o nazw
tef. Injere nalezy maczac¢ w aromatyc
sosach i dodatkach, ktére — dzieki
okresom postu — nierzadko s3 wegans
wegetarianskie. Najbardziej po m;_

petni roslinnym dodatkiem jest

® ®
Kuchnia Kuchnia
( ] @ ( ]
Trynidadu Bliskiego
Ze wzgledu na potaczenie tradycji kreolskiej WSChOd“

i hinduskiej kuchnia Trynidadu tez ma sporo

bazie fasoli.

do zaoferowania podréznikom trzymajacym sie Rarytasy takie jak hummus i falafel szturmem
diety weganiskiej. Wszechobecne jest tu znane podbity rynek szybkich przekgsek w Europie
wszystkim curry, ale wystepuja takze cieka- i nikogo nie trzeba przekonywag, ze te dwie
wostki kulinarne, takie jak sahiena — smazone potrawy wystarczytyby, aby przetrwac podréz na
w ciescie liscie kolokazji podawane z chutney- Bliski Wschod. Kraje tego obszaru majq jednak do
em z tamaryndowca. Dopetnieniem aromatycz- zaoferowania o wiele wigcej. Godne polecenia s3
nych potraw sa orzezwiajace soki i koktajle z np. baba ghanoush, czyli pasta z baktazana, satat-
egzotycznych owocow. ki tabbouleh i fatoush, a takze foul mudammas,

czyli pasta z suszonego bobu. Egipskim akcentem
niech bedzie chociazby zielona zupa molokhia

powstata na bazie rosliny o tej samej nazwie.



foto: foodshot.co
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Kuchnia
indonezyjska

Rarytasy takie jak hummus i falafel
szturmem podbity rynek szybkich przekasek
w Europie i nikogo nie trzeba przekonywac,
ze te dwie potrawy wystarczytyby, aby
przetrwac podréz na Bliski Wschéd. Kraje
tego obszaru maja jednak do zaoferowania
o wiele wiecej. Godne polecenia s3 np.
baba ghanoush, czyli pasta z baktazana,
satatki tabbouleh i fatoush, a takze foul
mudammas, czyli pasta z suszonego bobu.
Egipskim akcentem niech bedzie chociazby
zielona zupa molokhia powstata na bazie

rosliny o tej samej nazwie.

Kuchnia
Zanzibaru

Potrawg, ktéra panuje na stotach zwtasz-
cza biedniejszych mieszkancéw Zanzibaru,
jest ugali — tak naprawde jest to papka
kukurydziana serwowana w towarzystwie
rozmaitych warzywnych dodatkéw. Warto
sprobowac réwniez potraw duszonych w
mleku kokosowym, soku z trzciny cukrowej,
a takze rosnacego tu jackfruita, ktory jakis
Czas temu stat sie przebojem weganskich

blogbw kulinarnych.

Oczywiscie przedstawione powyzej
propozycje kierunkéw podrézy nie wy-
czerpuja mozliwosci, jakie Swiat stawia
otworem przed odwaznym podr6znikiem
weganinem. Wszelkie niedogodnosci
wynikajace z réznic kulturowych, przy
odrobinie dobrej woli, zawsze da sie po-
konac usmiechem i zyczliwoscia.

Tymczasem, wyczekujac urlopu i prze-
gladajac oferty promodji lotniczych, warto
udac sie z naszym e-bookiem do kuchni
i wyczarowac jedna z potraw kuchni $wia-

ta, ktére dla Was wybralismy!

{

.
(.

-
.

*Ranking inspirowany jest blogiem

http://travelnoire.com

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA
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4 porcje

20 dkg margaryny lub oleju
kokosowego

20 dkg kaszy manny

20 dkg cukru

10 dkg rodzynek

2 banany

600 ml wody

Pokroi¢ banany na mate kawatki,

optukac rodzynki i pozostawic je na
sitku. W jednym garnku przygotowac
syrop - zagotowac wode i dodac do

niej cukier.

W tym samym czasie, w drugim garnku,
rozgrzac na srednim ogniu ttuszcz i

dodac do niego kasze manne.

Prazyc¢ kasze na matym ogniu; mieszac
do momentu, gdy osiggnie ztotawo

- brazowy kolor. Dodac¢ sparzone
wrzgtkiem rodzynki i prazy¢ do chwili,
az zwieksza swoja objetosc. Mieszajac
kasze, ostroznie zalac jg goracym
syropem.

Dodac banany i mieszac¢, az halawa

zgestnieje.
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Dango moga byc¢ jedzone na rézne
sposoby. Popularne jest podawanie
klusek na stodko, polanych syropem
przygotowanym z maki kukurydzianej,
cukru i sosu sojowego.

« 1 szklanka maki ryzowej

e poét szklanki wody

Z maki i wody zagnies¢ ciasto i ufo-
rmowac z niego kluski wielkosci
orzecha wtoskiego. Wrzuci¢ do gotu-
jacej sie wody, a po ich wyptynieciu
odczekac jeszcze 3 minuty. Wyciagnac
kluski, przeptukujac zimng woda.

Uwaga — maka powinna byc¢ koniecznie
wyprodukowana z klejacego ryzu! Jest
ona dostepna w sklepach z azjatycka
zywnoscig. Uzycie tej z supermarketu
spowoduje niedogotowanie klusek.
zgestnieje.

Japonia moze wydawac sie krajem bardzo przyjaznym weganom, w koricu jej kuchnia stynie z potraw
na bazie tofu i ryzu, petnych kolorowych warzyw. Jednak wybierajgc sie tam do restauracji serwujgcej
réwniez potrawy miesne, raczej na pewno wiekszosc¢ z pozycji z karty bedzie przyrzadzana na bazie
dashi, popularnego w Japonii bulionu rybnego. Najlepiej sytuacja wyglagda w miastach swigtynnych,
takich jak Kyoto. Tam popularne sg restauracje oferujgce danie kuchni buddyjskiej, ktére w wiekszosci

przypadkow sg weganskie!

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA 7



Meksyk jest jednym z oSmiu krajéw, w ktorych korrida jest nadal legalna.

Aktywisci dziatajgcy na rzecz zwierzat organizujg liczne protesty i manifestacje

sprzeciwiajac sie tej okrutnej rozrywce.
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2 szklanki maki kukurydzianej

1 szklanka maki pszennej

3/4 szklanki wody

szczypta soli

Potaczy¢ wszystkie sktadniki do uzyska-

nia ciasta o konsystencji masy na pierogi.

Odtozyc je na okoto 30 minut. Po tym
czasie podzieli¢ je na 8 rownych pordji
i rozwatkowac je na cienkie placki. Sma-
zy¢ na suchej patelni okoto minuty na
jednej stronie.

Powstate podczas smazenia pecherze

przektu¢ widelcem. Sciagna¢ placki z

patelniijeszcze ciepte ztozy¢ w potowie.

Zapobiegnie to potamaniu podczas skta-

dania.

Tacos rozni od burrito wytacznie ciasto,
ktore w przypadku drugiej potrawy
sktada sie z maki pszennej.

1 opakowanie granulatu sojowego

1 puszka kukurydzy

1 puszka czerwonej fasoli
e pieprz

e 501

o gatka muszkatotowa

e papryka ostra

e czosnek

« odrobina cynamonu

e olej do smazenia

Przygotowac granulat zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Nastepnie wrzuci¢ go

na rozgrzang patelnie i lekko obsmazyc.
Dodac fasole, kukurydze oraz reszte

przypraw. Smazy¢ razem okoto 5 minut.

Do kukurydzianych plackéw natozyc farsz i guacamole. Mozna dodac weganski ser, papryke,

satate lub ulubiony sos. Najlepiej smakuje, kiedy wszystko jest jeszcze ciepte.

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA
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lajin

marokanski gulasz

z marchewki i ciecierzycy

Sktadniki:

5 $rednich marchewek

e 300 g namoczonej przez noc i
ugotowanej do miekkosci ciecierzycy

« 1 cebula

e 4 z3bki czosnku

e 1,5 tyzeczki startego Swiezego imbiru

o 1tyzeczka kurkumy

e 2 tyzeczki cynamonu w proszku

e 3/4 tyzeczki czarnego pieprzu

o poéttyzeczki pieprzu cayenne

o poét tyzeczki przyprawy Ras el hanout

e gars¢ suszonych paczkéw rézy

« 3 tyzki posiekanej kolendry lub natki
pietruszki

o 4 tyzki syropu z agawy

o garsc suszonych sliwek lub rodzynek

e 3/4 szklanki bulionu warzywnego

3 tyzki oliwy

Wykonanie:

W gtebokim garnku, patelni lub naczyniu
do tadzin rozgrzac oliwe. Wrzucic

posiekane cebule z czosnkiem.

Dodac¢ przyprawy: imbir, kurkume,
cynamon, ras el hanout, roztarte w
dtoniach paczki rézy, pieprz czarny i ka-
jenski, kolendre i pokrojone w szerokie

stupki marchewki.

Dola¢ bulion wraz ze szklanka wody i
dusi¢ na Srednim ogniu do miekkosci -
ok. 25-30 minut.

Dodac syrop z agawy, ciecierzyce, Sliwki
i gotowac na matym ogniu kolejne 30
minut, dolewac w razie potrzeby wiecej

wody i doprawi¢ do smaku wieksza iloscig

syropu z agawy lub przypraw.

Gotowac do ulubionej gestosci potrawy.
Serwowac posypane posiekana kolendra
z dodatkiem kaszy kuskus lub chleba.

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA
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Strydle
2 jab

Ciasto:

e 300 gram maki pszennej

« 80 gram cukru trzcinowego

¢ 130 ml mleka sojowego (lub innego
pochodzenia roslinnego)

« 50 ml oleju stonecznikowego lub kuku-
rydzianego

o 1tyzeczka proszku do pieczenia

o 1 tyzka skrobi kukurydzianej

« Sktadniki na farsz:

e 700 gram jabtek

o 5tyzek cukru trzcinowego

e szczypta cynamonu

Ciekawostka

2 porcje

®

Wykonanie:

Ze sktadnikéw zagnies$c¢ ciasto. Uzy¢ maki,
jesli ciasto jest zbyt klejgce. W wypadku,
gdy jest zbyt twarde, nalezy dolac troche
mleka.

Ciasto podzieli¢ na dwie czesci. Rozwat-
kowac na prostokaty. Jabtka pokroi¢ w
drobne kawatki i wymieszac z cukrem i
cynamonem. Odstawi¢ pod przykryciem,
zeby puscity sok.

Ciasto zawina¢ w rulon, skleic rogi, by
podczas pieczenia nie wyptynat farsz.
Pedzelkiem rozprowadzi¢ niewielka ilosc

mleka po powierzchni ciast. Strudle wto-

zy¢ do piekarnika i piec w temperaturze
180 stopni przez okoto 25-30 minut.

Niemieckiemu Zwigzkowi Wegetarian udato sie przekonac¢ panstwowa spotke

kolejowg Deutsche Bahn do oferowania pasazerom dan weganskich!

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA
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Papryka to najpopularniejsza przyprawa kuchni wegierskiej. Oprécz, znanej dobrze w Polsce, sproszkowa-

nej i stodkiej i ostrej papryki, Wegrzy do przyprawiania potraw uzywajg rowniez swiezej papryki w strgkach

i suszonej ostrej papryki, zwanej czresniowa.

14
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Placek, pe

we giersky

Gulasz:

o 1 czerwona papryka

o po6t paczki kotletow sojowych

e 300 gram pieczarek

o 2 cebule

e 3 zabki czosnku

o tyzeczka cukru

o 2 tyzki koncentratu pomidorowego

« bulion warzywny

o 2 tyzeczki papryki wedzonej

o pottyzeczki ptatkdéw chili (opcjonal-
nie)

« 3 liscie laurowe

o 3 tyzki sosu sojowego

o tyzka zo6ttej gorczycy

o sOlipieprz do smaku

« olej do smazenia

Wykonanie:

Ziemniaki obrac i zetrze¢ na drobnych
oczkach tarki. Cebule pokroi¢ w drob-
ng kostke. Wymieszac wszystko razem
i doprawic.

Smazyc¢ na rozgrzanym oleju z dwdch

stron.

Placki ziemniaczane:

e 10 Sredniej wielkoéci ziemniakéw
o 1 duza cebula

o tyzeczka granulowanego czosnku
o tyzeczka soli

o poOttyzeczki pieprzu

o tyzka skrobi ziemniaczanej

» olej rzepakowy do smazenia

Wykonanie:

Kotlety sojowe ugotowac w bulionie,
pokroi¢ w paski i podsmazy¢, aby sie ze-
ztocity. Cebule i czosnek obra¢, pokroi¢ w
drobna kostke i zeszkli¢ na oleju. Papryke
pokroi¢ w paski, a pieczarki w ¢wiartki,
dorzuci¢ do cebuli, dodac przyprawy.
Kiedy warzywa beda al dente, dodac
koncentrat pomidorowy, cukier i odrobi-
ne bulionu (okoto 1 szklanki), gotowac,
az wszystko zgestnieje, a warzywa beda
miekkie. Podawac z usmazonymi placka-
mi.

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA
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4 porcje

Wg CNN najprzyjazniejsze weganom

miasto Swiata to Portland

o po6t szklanki nasion stonecznika

(namoczonych co najmniej
przez 2 h)

o po6t szklanki pokrojonej marchewki

« 1 cebula

e 1 z3abek czosnku

e 1-1,50 szklanki bulionu
warzywnego

o 1 tyzka skrobi kukurydzianej

o 3 tyzki ptatkéw drozdzowych
(koniecznie — to one nadaja
potrawie serowego smaku)

o 1tyzka przecieru pomidorowego

o 1-2 tyzki soku z cytryny

e olej do smazenia

o 5Ol

Cebule i czosnek obrac i pokroic
w drobna kostke, zeszkli¢ na oleju.
Dodac pokrojong marchew i smazyg,

az sie zarumieni i zmieknie.

Nastepnie zmiksowac ze soba
wszystkie sktadniki w blenderze
kielichowym. Gtadki sos przelac¢ do
garnka i gotowac przez okoto 10
minut, az nabierze odpowiednie]j
konsystencji. W razie potrzeby do-
dac wiecej soku z cytryny i bulionu.
Gorgcy sos wymieszac ze szpina-

kiem, makaronem i fasolka.

« szpinak, fasolka, makaron kolanka
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4 porcje

+ 1 kilogram pomidoréw (najlepiej mali-
nowych)

* 2 ogorki gruntowe

* 1/4 czerwone]j papryki

* 1 tyzka octu jabtkowego

* mata, lekko zeschnieta bagietka

* 3 tyzki oliwy z oliwek

* Swiezo mielony czarny pieprz

* szalotka

+ odrobina syropu z agawy lub innego
ptynnego stodu do smaku

 sol

* papryka i mata cukinia pokrojone w
drobng kostke na gore zupy

Pomidory sparzyc¢ i obrac ze skorki. Zmik-
sowac z bagietka, obranym i wypestkowa-
nym ogorkiem, papryka, octem oraz oliwg
z oliwek.

Doprawi¢ do smaku pieprzem, solg i
syropem z agawy, dorzuci¢ pokrojong w
drobna kostke szalotke. Podawac z sals3 z

papryki i cukinii skropiong oliwg z oliwek.

W Hiszpanii rosnie zainteresowanie nowg kategorig trunkéw - winem weganskim.

Popyt na nie stymulujg m.in. naptywajacy coraz liczniej do Iberii turysci

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA 17



Ciasto:

e 20 gram swiezych lub 8 gram
suszonych drozdzy

e 400 gram maki pszennej

o pottyzeczki cukru

« 300 ml cieptej wody

o 1,5 tyzeczki soli

o 2 tyzki oliwy z oliwek

« dodatkowo: czarne oliwki, czar-
nuszka, sezam, zataar, suszone

pomidory, kapary

Wykonanie:

Drozdze pokruszy¢ w duzej mi-
sce, wymieszac z woda i cukrem.
Tak powstaty zaczyn odstawi¢ w
ciepte miejsce na 30 minut do
spienienia. Po tym czasie dodac
make, sol i oliwe, wyrobic gtadkie
i elastyczne ciasto (im dtuzej be-
dzie wyrabiane, tym bardziej sie
napowietrzy i stanie sie smacz-
niejsze).

Odstawi¢ miske z ciastem w
ciepte miejsce na okoto 1,5 h.
Nastepnie na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i obsy-
panej maka formowac podtuzne
bagietki.

Przygotowane bagietki posmaro-
wac oliwg i posypac wybranymi
dodatkami, zostawic¢ na 30 minut
ponownego wyrastania. Piec do
zarumienienia w piekarniku na-

grzanym do 200 stopni.
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farinata @

Sktadniki: Do podania:

e 1,5 szklanki maki z ciecierzycy dowolne warzywa, pokrojone na mniejsze
« 2 szklanki cieptej wody czesci i ugotowane al dente (migkkie warzy-
« 1tyzeczka pieprzu wa moga by¢ surowe), na przyktad: brokuty,
o 2 tyzki ptatkéw drozdzowych stodkie ziemniaki, cukinia, groszek, suszone
o+ 1tyzeczka czosnku granulowa- pomidory, oliwki, pieczarki

nego .
o 1tyzeczka soli w)'komme:

o 3 tyzki oliwy z oliwek

. wieze ziota (na przyktad ty- Wymieszac ze sobg make, oliwe, wode i przy-

mianek, rozmaryn, szczypiorek prawy. Odstawi¢ na 1-2 godziny. Dodac¢ posie-

natka pietruszki) kang szalotke i warzywa. Przetozy¢ do wysma-

rowanej oliwa foremki i piec w nagrzanym do
o szalotka ] d P g y

200 stopni piekarniku okoto 30 minut.

Ciekawostka

W 2016 roku liczba wegan we Witoszech osiggneta 1%. Razem z wegetarianami stanowig

juz grupe 8% spoteczenstwa. W Swietle tych nowych danych, Wtochy wraz z Niemcami

staty sie jednym z najbardziej wegetarianskich krajow UE."

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA 19



Z Grecji, a konkretnie z miejscowosci Thessaloniki, pochodzi

firma Viotros, wiasciciel marki Violife, jeden z najwiekszych

producentéw weganskich odpowiednikow seréw. Zatozona
w 1990 roku firma eksportuje swoje produkty do ponad 30

krajow, w tym takze do Polski.
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Gyros: Tzatziki:

1 szklanka stonecznika (namoczonego

o paczka kotletéw sojowych

« bulion do gotowania w wodzie przez okoto 1-2 h)
o 3tyzki oleju « sok z jednej cytryny

o 2 tyzeczki oregano « tyzka oleju lub oliwy

o 1tyzeczka suszonej miety » 1/3 szklanki wody

o 1tyzeczka kuminu o 2-3 0gorki gruntowe

« 1tyzeczka kolendry « zabek czosnki

o 1 tyzeczka stodkiej papryki o peczek koperku

o pottyzeczki cynamonu « Swieza mieta (opcjonalnie)
« skorka z potowy cytryny « sOlipieprz

o 1tyzka soku z cytryny

» 2 posiekane zabki czosnku
e s6l do smaku

o olej do smazenia

Wykonanie:

Kotlety sojowe ugotowac w bulionie, pokroi¢ w paski. Pozostate sktadniki
wymieszac. Tak powstata marynata zalac kotlety sojowe, odtozy¢ do loddwki

na 1-2 h. Smazy¢ na rumiano na rozgrzanym oleju.
Stonecznik zmiksowac w blenderze z sokiem z cytryny, olejem i woda, dodac starty

na grubych oczkach ogorek, czosnek, posiekany koperek i miete, doprawic sola

i pieprzem. Cato$¢ podawac¢ w podgrzanej picie z warzywami.

KUCHNIA MIEDZYNARODOWA



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
warunkdéw chowu przemystowego oraz edukacje promujgcg pozytywne
postawy wobec zwierzat.


http://www.otwarteklatki.pl

