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Przygotowanie tradycyjnych
dan kuchni polskiej bez uzycia
produktéw odzwierzecych
wbrew pozorom nie

stanowi wielkiego wyzwania
kulinarnego. Swoj smak,
zapach czy wyglad potrawy te
zawdzieczajq bowiem przede
wszystkim roslinom

i specyficznym metodom ich
przetwarzania.

Rosot nie jest ,rosotem”
dlatego, ze uzywa sie przy
jego gotowaniu miesa, cho¢
tak podpowiada niemal kazdy
przepis. Rosét to po prostu
ttusty, jasny i klarowny bulion
z dodatkiem makaronu (czyli
przetworzonej wczesniej

w odpowiedni sposdb

maki), warzyw i bukietu

charakterystycznych przypraw.

Tylko od nas zalezy, w jaki
sposob przygotujemy ten
wywar.

Dotyczy to takze pierogow
(macznego ciasta z wybranym

otwarte

kiatki

~cla - Otwarte Klatki Wroctaw, Inka Radomska

y - Otwarte Klatki Wroctaw, Magda Jutrzenka

farszem, gotowanego

na wodzie) czy klusek
(gotowanych kuleczek
maczno-skrobiowych), ktore

w wariancie tradycyjnym nie
wymagajq bezwzglednego
stosowania zadnych
produktéw odzwierzecych. Jesli
chcemy przygotowac pierogi
ruskie, mozemy skorzystac ze
Swietnego zamiennika twarogu,

jakim jest tofu, bedace do
kupienia w atrakcyjnej cenie
w sklepach internetowych

i coraz czesciej pojawiajace
sie na potkach sklepow
stacjonarnych.

A co z potrawami opartymi
wytacznie na miesie, jak chocby
pieczen czy kotlety? Czy osoba
rezygnujaca z produktéw

- Justyna Rzadeczko, Arkadiusz Wierzba

edakeja - Magda Komuda, Justyna Rzgdeczko

- Justyna Rzgdeczko

d - Bogna Domagalska




Rezygnacja z produktow pochodzenia zwierzecego nie musi oznaczac rezygnacji
z naszych kulinarnych przyzwyczajen.

odzwierzecych powinna sie

Z nimi na zawsze pozegnac?
Nic bardziej mylnego. Rosliny
znakomicie zastepuja mieso
nie tylko pod wzgledem
wartosci odzywczych, ale takze
estetycznych, dlatego Swietnie
sie sprawdzaja w tradycyjnych
przepisach. Seitan, czyli
biatko pszenicy (gluten), po
odpowiednim doprawieniu

i przygotowaniu moze $miato
konkurowac z klasyczng
pieczenia. Mato tego - mimo
egzotycznie brzmigcej nazwy
do jego przygotowania
potrzebujemy tylko zwyktej
maki i wody. Bogata w biatko
soja, dostepna w sklepach

w formie stekow, kotletow,
kostki czy granulatu to z kolei
doskonaty materiat na farsz
do klasycznych gotabkow,
pasztet badZ dodatek do
bigosu.

Z kolei takie elementy kuchni

\\\ poTsMaJE smalec czy flaczki

il

same z siebie nie stanowia
bogatego Zrédta wartosci
odzywczych. Zastgpienie

ich sktadnikow produktami
roslinnymi, oprdcz tego,

ze umozliwi rezygnacje

ze wspierania okrutnego
przemystu miesnego,
znaczaco podniesie ich walory
dietetyczne.

Nie musimy takze przyktadac
reki do cierpienia zwierzat,
jesli mamy ochote na ktéres

z tradycyjnych polskich ciast,
jak choc¢by szarlotka czy
makowiec. Istnieje wprawdzie
przekonanie, ze wypieki bez
dodatku jajek pozbawione sa
odpowiedniego spoiwa, a wiec
tatwo sie rozpadaja, ale i tu
mamy do wyboru szereg tatwo
dostepnych alternatyw (od
siemienia Inianego po banany)
pozwalajacych zachowaé
prawidtowg konsystencje
ciasta. Zastgpienie mleka

i masta ich ,oélipn mi

odpowiednikami jest jeszcze
tatwiejsze.

Przygotowanie weganskich
wersji tradycyjnych dan kuchni
polskiej wymaga jedynie
poszerzenia wiedzy na temat
metod gotowania, dostepnych
zamiennikow miesa

i alternatyw dla nabiatu oraz
odwaznej decyzji. Warto o tym
pamietac przy kazdym positku,
zwtaszcza przy rodzinnym

i Swigtecznym stole, ktdry
instynktownie kojarzy nam sie
z atmosferg bezpieczenstwa

i zaufania, a nie przemocy.
Zadna tradycja nie jest warta
bezmyslnego, restrykcyjnego

i dostownego kultywowania,
jesli przyczynia sie do
cierpienia niewinnych istot.



Roslinne oblicze polskief kuchni.
13 zaskakafgeych faktow, o ktorych nie miates pojecia

“Historia polskiej kuchni rozpoczyna sie na wiele lat przed oficjalnym powstaniem panstwa
polskiego. Czesto mylnie utozsamia sie jg wytgcznie z potrawami miesnymi. Tymczasem warzywa,
owoce i przyprawy byty przez naszych przodkow przyrzgdzane nie rzadziej niz bigos czy pieczenie.
Oto gars¢ mniej lub bardziej zaskakujgcych informacji o roslinnym obliczu polskiej kuchni. yy

1. Przed powstaniem panstwa polskiego na naszych ziemiach najczesciej
uprawiano groch, béb, soczewice, mak, rzepe, ogorki. Znano juz rowniez
chrzan, czosnek, koper.

2. Kiszenie warzyw

byto popularne na
naszych ziemiach juz w I
tysigcleciu n.e. Kiszono
nie tylko kapuste i ogorki,
ale réwniez lebiode,
szczaw, pokrzywe

i dziesigtki innych roslin.
Efektem polskiego
zamitowania do kiszonek
sq takie zupy jak barszcz,
zur czy kapusniak.

3. W éredniowieczu Polacy pozostajacy pod duzym wptywem Kosciota Katolickiego
zobowiazani byli do zachowywania postu, a wiec niejedzenia miesa, przez 192 dni

w roku - to wigcej niz 6 miesiecy! Niektorzy poscili rowniez w poniedziatki i piatki
oraz w wigilie dni poswieconych wspomnieniu wazniejszych swietych. Przez 51 dni
zachowywano bardziej restrykcyjny post, ktory nakazywat wykluczenie z jadtospisu
nie tylko miesa, ale i jaj oraz nabiatu. Za ztamanie postu grozity kary zaréwno boskie,
jak i ziemskie - Bolestaw Chrobry kazat wybijac zeby rycerzom nieprzestrzegajacym
nakazu poszczenia.



4. Jednym z hitéw polskich stotow byt niedoceniany dzis groch. Byt on obecny
nie tylko, jak mozna by przypuszcza¢, pod strzechami chtopow, ale i na dworze
krélewskim. Najczesciej rozgotowywano go na papke, ktérg okraszano ttuszczem.

5. Liczne w polskim menu
potrawy maczne, ktére tradycyjnie
sq weganskie lub ktore bardzo
tatwo zweganizowad, sg spuscizna
kuchni chtopskiej. To wiasnie
pomystowosci ubozszych Polakéw
zawdzieczamy pierogi, kluski czy
racuchy.

6. Kuchnia polska w wieku XVI i XVII styneta z solidnie przyprawionych potraw!
Mieszkancy naszego kraju nie szczedzili przypraw, uwazajac, ze ich ilo$¢ swiadczy

0 zamoznosci gospodarza. Sprowadzane z zagranicy sktadniki, takie jak pieprz, szafran,
cynamon czy gatka muszkatotowa, byty przechowywane w zamknigetych na klucz
apteczkach. Na ostros$¢ jadanych na naszych ziemiach dan narzekali nawet Francuzi,
ktorych kuchni z pewnoscig nie mozna okresli¢ jako mdtej. Polacy tego okresu lubili
rowniez nietypowe potgczenia smakéw - stad doprawiano jedng potrawe mieszanka
np. pieprzu, octu, imbiru, cukru i rodzynek.

?. Kojarzona z rodzima kuchnia ¢wikta réwniez ma dtuga historie. Przepis na nig
podaje w XVI w. Rej. Nietrudno zauwazyc¢, ze sposob przyrzadzania tego specjatu
nie zmienit sie przez wieki.

8. Pierwszymi stodyczami,
ktore petnity na panskich
stotach funkcje deseru, byty
konfitury i kandyzowane
owoce. Wczesniej podawano
gosciom po prostu swieze lub
suszone owoce.




9 Niegdys Polacy duzo bardziej
doceniali bogate w wartosci
odzywcze kasze. Dopiero w XIX

wieku ze wzgledéw ekonomicznych
zostaty one wyparte przez ziemniaki.
Ze zrédet pisanych wiemy, ze na
niektorych obszarach juz pod koniec
XVIII wieku chtopi jadali ziemniaki trzy
razy dziennie.

10. w 1824 r. ukazata sie ksigzka kucharska w petni poswiecona ziemniakowi. Autor podaje
w nigj kilkaset przepisow na potrawy przygotowane z tego warzywa: purée, satatki, pasztety,
zapiekanki, budynie, a nawet torty i potrawy z obierek. Z publikacji dowiemy sie takze, jak
wykorzystac¢ ziemniaki do sporzadzenia krochmalu, piwa, wina, kawy, mydta i Swiec.

11, w okresie miedzywojnia coraz wigcej zwolennikow zyskiwata dieta
wegetarianska. W 1932 r. Stanistaw Ignacy Witkiewicz pisat w liscie do
zony, ze przestat jes¢ mieso, dzieki czemu od razu poczut sie lepiej.

12. W czasach PRL-u
warzywa i owocekupowano
przede wszystkim na targach
i bazarach, ewentualnie

w prywatnych warzywniakach.
Panstwowe sklepy byty
kiepsko zaopatrzone -

po nieurodzaju z 1955 r.
brakowato w nich nawet
ziemniakow.

13, w1965 r. rozpoczeta sie w Polsce produkcja mrozonych warzyw
i owocéw. Dwa lata pdzniej sprzedawano w Warszawie 15 ton mrozonek
dziennie.



SKtADNIKI:

1 szklanka suchej fasoli lub
puszka fasoli konserwowej
2 cebule

1 jabtko

2 liscie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego
1 owoc jatowca

1 tyzeczka majeranku

Y5 tyzeczki lubczyku

2 tyzeczki sosu sojowego
olej do smazenia

sOl i pieprz

Smalec z fusolt

WYKONANIE:

Moczy(¢ fasole przez 10 godzin, nastepnie ugotowac i obra¢ z biatej skorki.
Przy uzyciu konserwowej mozna poming¢ wczesniejsze przygotowania.

Zblendowac fasole na gtadka mase, doda¢ majeranek,
sOl, pieprz, sos sojowy. W razie potrzeby, gdy masa bedzie zbyt sucha,
dodac¢ 5 tyzek wody z gotowania fasoli.

Cebule posieka¢ w kostke, jabtko obrac i drobno pokroié. Na rozgrzany
olej wrzuci¢ obrang i posiekang cebule oraz pokrojone w kostke jabtko.
Dodac pozostate przyprawy. Smazy¢ na matym ogniu do czasu, az
sktadniki zmiekng i lekko sie zarumienia.

Podsmazone cebulke i jabtko, po wyjeciu ziela angielskiego i lisci
laurowych, doda¢ do masy fasolowej. Potaczy¢ przy uzyciu miksera.
Doprawic¢ paste solg i pieprzem.



Pasztet z kaszy faglanef

WYKONANIE:

SKtADNIKI:

Sktadniki na keksowke:

1 %2 szklanki ugotowanej
kaszy jaglanej (okoto 3/a
szklanki suchej kaszy)

1 szklanka orzechéw
laskowych zmielonych

w miynku

2 marchewki

2 pietruszki

1 por (tylko biata czes¢)

2 todygi selera naciowego
2 posiekane zabki czosnku
2-3 tyzki sosu sojowego

2 ziarna ziela angielskiego
2 liscie laurowe

1 tyzeczka majeranku

Y tyzeczki lubczyku

Y2 tyzeczki tymianku
spora szczypta gatki
muszkatotowe;j

sOl i czarny pieprz

Rozgrza¢ w garnku olej, wrzuci¢ poszatkowanego pora i smazy¢ go na
niewielkim ogniu do czasu, az bedzie miekki i lekko zarumieniony. Dodac
starte na tarce marchewki i pietruszki, zmiazdzony czosnek i drobno
pokrojony seler naciowy. Wrzuci¢ liscie laurowe i ziele angielskie. Catos¢
dusi¢ pod przykryciem ok. 20 minut, stale mieszajac. W razie potrzeby
podla¢ woda.

Uduszone warzywa przetozy¢ do miski. Usungc¢ ziele angielskie i liscie
laurowe. Otrzymang mase warzywng potaczy¢ z ugotowanga kasza jaglang
oraz pozostatymi przyprawami. Dodac¢ zmielone orzechy laskowe. Zmieli¢
wszystko na gtadka mase. Doprawi¢ wedtug uznania solg i pieprzem.
Przetozy¢ mase do foremki i wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 200 °C.
Piec ok. 40 minut.

Pasztet kroi¢ dopiero po catkowitym wystudzeniu.
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SKtADNIKI:

Sktadniki na nalesniki
(okoto 8 szt.):

1 szklanka maki

Y% szklanki maki owsianej

1 i 3/a szklanki mleka sojowego

1 tyzka oleju
szczypta sody
szczypta soli

Sktadniki na farsz:

300 g tofu naturalnego
paczka swiezego szpinaku
3 zgbki czosnku

1 duza cebula

pieprz, sol

czubryca zielona

olej

Panierka:

2 tyzki maki
6 tyzek wody
butka tarta

WYKONANIE:

Wymieszaé mikserem w misce suche sktadniki: make, sode, sol, cukier

i make owsiang (czyli zmielone ptatki owsiane). Dodac mleko i olej.
Doktadnie potaczyé wszystkie sktadniki trzepaczka lub mikserem.Wstawic¢
ciasto do lodowki na ok. 30 minut, aby zgestniato.

Patelnie posmarowac cienka warstwa oleju i wyla¢ przy pomocy chochelki
porcje ciasta. Rozprowadzi¢ mase po patelni. Smazy¢ nalesniki z obu
stron.

Obrac cebule i czosnek, drobno je pokroi¢. Smazyé na rozgrzanym oleju,
az sie zarumienia. Doda¢ drobno pokrojone tofu, szpinak i przyprawy.
Dusi¢ do momentu zgestnienia farszu.

Natozy¢ farsz na nalesniki i zawija¢ je tak, by uzyskac forme krokietow.
Krokiety obtoczy¢ w rozrobionej z woda mace, a na kofcu w buice tartej.
Usmazy¢ na oleju.



SKLADNIKI:

kapusta wtoska

2 szklanki ryzu

2 duze cebule

3 zgbki czosnku

2 marchewki

duza pietruszka
maty seler

szklanka tuskanego stonecznika
pieprz, sol
przyprawa warzywna
2 tyzeczki czabru
olej

Sktadniki na sos:

500ml passaty pomidorowej
oliwa

sol

cukier

Golybke

WYKONANIE:

Ryz ugotowac na péttwardo w dwédch szklankach wody do momentu, az
caty ptyn zostanie wchtoniety przez ziarna.

Kapuste podzieli¢ na liscie, wycinajac stopniowo kaczan. Nie wyrzucac
duzych, ,brzydkich” lisci, ktére przydadza sie pdzniej. Liscie obgotowac
kilka minut, ostudzic i poscinac rdzen na ptasko, aby fatwiej byto zawija¢
gotabki.

Cebule drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na duzej ilosci oleju. Przyprawic solg
i pieprzem. Pozostate warzywa zetrze¢ na tarce o duzych oczkach,
nastepnie podsmazy¢ z cebula.

Pestki stonecznika uprazy¢ na patelni i ostudzi¢, a nastepnie zmieli¢ na pyt
w blenderze lub mtynku do kawy. Warzywa i stonecznik wymieszac
z ryzem, przyprawic czabrem i przyprawg warzywna.

Duzymi lis¢mi wytozy¢ dno garnka. Naktadac farsz na lis¢ kapusty
i zawijac. Zawiniete gotabki utozyc¢ ciasno w garnku warstwami. Przykry¢
duzymi lis¢mi. Zala¢ wrzaca wodg i gotowac 20-30 minut.

Passate pomidorowa zblendowac ze szczypta cukru i solg oraz oliwg do
smaku. Podgrzac.



Fasolka po bretorisku

WYKONANIE:

SKLADNIKI:

300 g fasoli biatej ,Jas"

4 wedzone kietbaski sojowe
(opcjonalnie)

puszka pomidoréw

4 tyzeczki koncentratu
pomidorowego

2 szklanki bulionu warzywnego
2 cebule

3 zabki czosnku

1 tyzeczka papryki stodkiej

Y5 tyzeczki chilli

Ya tyzeczki kminku mielonego
Y5 tyzeczki majeranku

Y2 tyzeczki kolendry

olej

pieprz

sol

Fasole zala¢ zimna woda min. 10 godzin przed przygotowaniem potrawy.
Namoczong fasole ugotowa¢ w wodzie bez dodatku soli i odcedzic.

W miedzyczasie pokroi¢ czosnek, cebule oraz kietbaske. Podsmazy¢
sktadniki na oleju, az sie zarumienia.

Ugotowana fasolke zala¢ bulionem warzywnym. Doda¢ podsmazone
warzywa i kietbase, pomidory w puszce i przecier pomidorowy.
Doprowadzi¢ do wrzenia, dodac przyprawy i gotowac przez okoto pét
godziny. Jezeli konsystencja nie bedzie zadowalajgca, mozna zagescic
danie, dodajac 2 tyzki maki potaczone z potowa szklanki zimnej wody.



Flaczbi z bocznialiow

SKELADNIKI: WYKONANIE:

peczek wioszczyzny Wihoszczyzne pokroi¢ w plasterki, a cebule w kostke. Na rozgrzany

250 g boczniakéw w garnku olej wrzuci¢ cebule, a po jej zarumienieniu sie dodac pozostate
kilka tyzek oleju warzywa oraz pokrojone w paski boczniaki.

6 ziaren pieprzu

1 tyzeczka stodkiej papryki
3 tyzki majeranku

5 ziaren ziela angielskiego
2-3 liscie laurowe

Mieszajac, smazyc kilka minut, a nastepnie wrzuci¢ wszystkie przyprawy
i zala¢ woda. Gotowac pod przykryciem 20-25 minut. Gotowe ,flaki”
podawac z pieczywem.

tyzeczka gatki muszkatotowej
kilka gatazek tymianku

odrobina chilli

1 tyzeczka soli / Zamfast .

tyzka musztardy o Uzy¢ tez '0Czniq W _
2 tyzki sosu sojowego rajank Nozn

3 szklanki wody



SKLADNIKI:

2 mate marchewki

1 pietruszka

1 maty seler

1 por

2 cebule

Y5 papryki

Y2 matej cukinii

2 liscie kapusty
zabek czosnku

tyzka sosu sojowego
(opcjonalnie)
gatazka lubczyku
sOl, pieprz, ziele angielskie
Y5 tyzeczki oliwy

Rosot

WYKONANIE:

Obrane warzywa wrzuci¢ do garnka z woda i gotowac z lubczykiem oraz
zielem angielskim na wolnym ogniu, az zmiekna. Pod koniec gotowania
dodac sdl, pieprz, oliwe i ewentualnie sos sojowy. Z gotowego bulionu
wyjac warzywa.

Podawac z makaronem (zwyktym lub razowym) i posiekang natka
pietruszki.

Odcedzone
e do przy, WarzyWa PO pokrojen:
gotow, ; rojen ;
ania tradycyjnej sa+;tki’tlv::;;xa V_"YkOrzystac'
nej.



SKLADNIKI:

Y2 kg kapusty kiszonej
Y5 kg kapusty biatej

3-4 sojowe kietbaski lub
paréwki

10 pieczarek lub gars¢
suszonych grzybow lesnych
3 cebule

2-3 pomidory

5 tyzek oleju

1 tyzka sosu sojowego
lis¢ laurowy

ziele angielskie

sél, pieprz

Bigos

WYKONANIE:

Kiszong kapuste odcisna¢ z nadmiaru soku i posiekac, biatg kapuste
poszatkowac i sparzy¢ wrzatkiem, odsaczy¢, po czym dusic razem z
kiszona kapusta, lisciem laurowym, zielem angielskim oraz (opcjonalnie) ze
sparzonymi wczesniej i pokrojonymi grzybami lesnymi.

Cebule i pomidory pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Pieczarki
i kietbaski pokroi¢ w plastry i usmazy¢ na oleju na ztoty kolor.

Gdy kapusta zrobi sie miekka, doda¢ podsmazone sktadniki i pozostate
przyprawy (sol, pieprz i sos sojowy). Po wymieszaniu dusic jeszcze przez
chwile dla potaczenia smakow.

Podawac z ziemniakami lub z razowym chlebem.
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Frerogr z soczewicq

SKLADNIKI:

Sktadniki na ciasto:

4 szklanki maki pszennej
wysokiego typu (najlepiej typ
550 lub 500)

1 szklanka prawie wrzacej wody
ptaska tyzka soli

Sktadniki na farsz:

2 szklanki czerwonej soczewicy
4 cebule

pieprz, sol

olej

przyprawa warzywna lub bulion
wegetarianski

WYKONANIE:

Cebule posieka¢ w drobng kostke i podsmazy¢ na duzej ilosci oleju.
Soczewice ugotowac do migkkosci i dodac¢ do cebuli. Przyprawic solg,
pieprzem i dowolng przyprawa warzywna. Wymiesza¢ doktadnie i odstawic
do ostygniecia.

Make wysypac na stolnice w formie kopczyka, a na sSrodku utworzy¢
dotek. SOl rozpusci¢ w wodzie. Wode stopniowo wlewac do dotka z maki

i doktadnie wymieszac przy pomocy noza, a nastepnie wyrobic reka.
Ciasto powinno byc¢ elastyczne jak plastelina. Odkrawa¢ kolejno kawatki
ciasta, watkowad, wyciac szklanka kota. Natozy¢ farsz i zlepi¢ brzegi ciasta.
Pozostate ciasto przykryc¢ sciereczka, aby nie wyschto.

Pierogi gotowac partiami w osolonym wrzatku kilka minut od wyptyniecia
w zaleznosci od grubosci ciasta. Podawac ze smazong cebulka.



SKLADNIKI:

3 bardzo duze kotlety sojowe
(steki sojowe)

1 kietbasa sojowa

2 Sredniej wielkosci ogorki
kiszone

1 mata cebula

musztarda

kilka listkow laurowych

kilka sztuk ziela angielskiego
sOl, pieprz

olej roslinny

goraca woda

Sktadniki na sos:

3 tyzki oleju roslinnego

3 tyzki maki pszennej

ok. 3/4 szklanki zimnej wody
SOS sojowy

Roluda slyska

WYKONANIE:

Rolady $laskie

Namoczy¢ kotlety sojowe w zagotowanej wodzie lub w bulionie
warzywnym na ok. 10 minut.

W czasie namaczania kotletdow przygotowac farsz - pokroi¢ w drobng
kostke kietbase, kiszone ogorki, cebule. Wymiesza¢ sktadniki, doprawic
solg i pieprzem.

Namoczone kotlety odsaczy¢ z nadmiaru wody. Kazdy kotlet posmarowac
z jednej strony musztarda, a nastepnie natozyc farsz i zawingc¢ kotlet

w rulon, ktéry nalezy zwigza¢ biatg nicig. Podpiec rolady z kazdej strony
na rozgrzanym w rondlu ttuszczu. Zala¢ je wrzaca woda i dusi¢ na matym
ogniu ok. 30 minut.

Sos

Rozgrza¢ w rondelku olej. Dosypac 3 tyzki maki. Podsmazyc¢ jg do
uzyskania ztocistobragzowego koloru. Dola¢ do zasmazki zimng wode - jej
ilos¢ dobrac tak, by uzyska¢ pozadang konsystencje sosu. Doprawi¢ sosem
sojowym i jeszcze chwile gotowad.



Sktadniki na kluski:

1 kg ziemniakow

maka ziemniaczana

Y2 szklanki zimnej wody
1 tyzeczka soli

Kluski Slaskie

Obrac i ugotowac ziemniaki. Przepuscic je przez praske (ewentualnie
ugniesc je bardzo doktadnie np. widelcem lub zmiksowac blenderem).

Mase ziemniaczang utozy¢ na stolnicy i podzieli¢ na 4 czesci. Dosypac
make ziemniaczang w takiej ilosci, by swa objetoscig odpowiadata jednej
z czterech czesci ugniecionych ziemniakdw.

Przetozy¢ wszystko do miski, dodac ok. ¥z szklanki zimnej wody oraz
tyzeczke soli. Wymiesza¢ doktadnie sktadniki tak, by powstata gtadka
masa.

Odrywac mate kawatki ciasta i formowac z nich kulki. Na srodku kazdej
z nich zrobi¢ palcem dziurke, w ktorej bedzie mdgt sie zbierac sos.




SKLADNIKI:

Sktadniki na ciasto:

2 Y2 szklanki maki pszennej

Y2 szklanki cukru trzcinowego
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka ekstraktu wanilio-
wego lub cukru waniliowego z
prawdziwag wanilig

1/3 szklanki oleju rzepakowego
1/3 szklanki mleka roslinnego
tyzka startej skorki z cytryny
szczypta soli

Sktadniki na mase jabtkowa:
1 kg jabtek

tyzka cukru trzcinowego
(opcjonalnie przy bardzo
kwasnych jabtkach)

2 tyzki suszonej zurawiny,
owocow goji lub rodzynkow
2 tyzeczki cynamonu

Szarflotka

WYKONANIE:

Cukier, wanilig, mleko roslinne i olej wymieszac¢ przy pomocy trzepaczki
lub miksera. Dodac proszek do pieczenia, sél, skdrke cytryny i przesiang
make. Ugniatac ciasto czystymi rekami do czasu, az powstanie

z niego jednolita, btyszczaca kula. Ciasto podzieli¢ na dwie czesci -

3/4 rozwatkowac i wytozy¢ nim dno foremki (np. takiej do tarty). Naktu¢
widelcem na catej powierzchni i wtozy¢ do piekarnika rozgrzanego

do 180 °C na 10 minut.

W tym czasie obrane jabtka zetrze¢ na tarce o duzych oczkach i wymieszaé
Z cynamonem oraz zurawing, goji lub rodzynkami. Jabtkowa mase natozy¢
na podpieczony spdd ciasta, a z pozostatego surowego ciasta utozy¢ na
wierzchu kratke. Piec w 180 °C przez ok. pot godziny.

Gotowe ciasto posypac cukrem pudrem lub polac lukrem przygotowanym
z cukru pudru i soku z cytryny.



SKLADNIKI:

Sktadniki na ciasto:

3 1/4 szklanki maki

30 g drozdzy

1/2 szklanki cukru

3/4 szklanki mleka sojowego
szczypta soli

1/a szklanki oleju roslinnego
172 tyzeczki aromatu
waniliowego

Sktadniki na mase makowa;:
1 szklanka mleka sojowego

1 /4 szklanki zmielonego maku

2 tyzki kaszy manny

1/a szklanki cukru

1 tyzeczka cukru waniliowego
2 tyzki soku z cytryny
rodzynki (opcjonalnie)

Matowrec

WYKONANIE:

Wymiesza¢ w misce drozdze, cukier, ciepte mleko i make. Przykry¢ czysta
Sciereczka i odstawi¢ w ciepte migjsce na 10-15 minut. Dodac sé|, olej

i aromat waniliowy. Wyrobi¢ ciasto, mieszajac doktadnie wszystkie
sktadniki. Miske z ciastem przykryc¢ sciereczka i ponownie odstawic¢

w ciepte miegjsce na ok. 60 minut.

Podgrza¢ mleko w niewielkim garnku. Potgczy¢ ze sobg suche sktadniki
(cukier, cukier waniliowy, kasze, mak) i dodac je do gotujacego sie mleka,
wymieszac. Po wystudzeniu dodac¢ do masy sok z cytryny i rodzynki.

Wyrosniete ciasto rozwatkowac tak, by przybrato ksztatt prostokata. Ciasto
umiesci¢ w blasze i posmarowac¢ masg makowa. Zwina¢ w rulon tak, by
uzyskac strudel. Odstawi¢ ciasto do wyrosniecia na 40 minut.

Piec ciasto ok. 30-40 minut w temperaturze 180 °C. Gotowe ciasto mozna
przyozdobi¢ lukrem i bakaliami.



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

zwierzqt poprzez wprowadzanie systemowych zmian spotecznych,

dokumentowanie warunkéw chowu przemystowego oraz edukacje
promujqcq pozytywne postawy wobec zwierzgt.

olwarte
Klatki



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

