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Lato to najlepszy czas,
zeby promowac¢ weganizm lub
wyprobowac diete roslinng na
sobie — stoiska na bazarach
uginajg sie od tubianek pet-
nych truskawek, skrzyn petnych
warzyw, pojawiajg sie grzyby
i owoce lesne. W dodatku sg tak
pyszne, ze ciezko im sie oprzec,
a znajdujgce sie w nich rekordo-
we ilosci wartosci odzywczych
sprawiajg, ze nasze rodzime su-
perfoods mozemy jes¢ witasci-
wie bez umiaru.
Niekoniecznie surowe
koktajlu.

W lecie kupimy naj-
smaczniejsze |1 najdojrzalsze
pomidory, ktorych mnogosc¢ od-
mian przyprawia o zawro6t gto-
wy. Wybierzcie swojg ulubiong
odmiane i przygotujcie propo-
nowany przez nas hiszpanski
chtodnik - gazpacho.
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Dobre, bo sezonowe
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Pamietajcie, zeby poza chtodni-
kiem ugotowac garnek tracycyj-
nej zupy pomidorowej. Zawarty
w pomidorach likopen — jeden
z najsilniejszych przeciwutlenia-
czy — uwalnia sie pod wptywem
obrobki termicznej, a wiec prze-
twory majg go wiecej niz su-
rowe pomidory! Podobnie jest
Z jagodami — te gotowane sg
zdrowsze niz surowe, wcinajcie
wiec jagodzianki bez wyrzutow
sumienia.

Wiele osob darzy letnie
smaki ogromnym sentymentem
— wakacje u babci z pewnoscig
przypomni ryz na mleku, nic tez
nie stoi na przeszkodzie, zeby
ukochane knedle przygotowac
w wersji weganskiej. Z kolei
w upalne dni z pewnoscig chet-
nie siegniecie po lekkie, wytraw-
ne dania — polenta, satatka z
miodych warzyw, tarta z kurka

mi i pieczony kalafior polecaja
sie na obiad, kolacje lub garden
party u znajomych.

Weganizm to nie asceza, a lato
jest najlepszym okresem, zeby
sie o tym przekonac¢. Czasem
bogactwo sezonowych warzyw
i OWoCcOwW czasami przyttacza —
po prostu kleska urodzaju!

Dlatego utatwiamy wam
zycie i oddajemy w wasze
rece zestaw 13 przepisow,
dzieki ktérym w petni wyko-
rzystacie potencjat sezono-
wych produktow.

Mitego gotowania
i pieczenia!




Weganizm w
podrozy

Podrdzujgc autostopem w czasach, kiedy
na stacjach benzynowych nie byto nawet Oreo,
nauczytam sie stosowac¢ survivalowg zasade
5P Przettumaczona na polski brzmi wiecej
tak: ,Prawidlowe przygotowanie powieksza
prawdopodobienstwo przetrwania”. Pamietanie
0 tej zasadzie zmniejsza ryzyko nieprzyjemnych
zaskoczen kulinarnych w weganskiej podrozy.
Przynajmniej dopoki stacje benzynowe na catym
Swiecie nie wprowadzg weganskich hot-dogow.

Gdziekolwiek wybieramy sie na dtuzej, z reguty
sprawdzamy wczesniej mnostwo rzeczy: gdzie
mozna sie zatrzyma¢ na nocleg, co warto
zwiedzic, jakie dokumenty trzeba ze sobg zabrac.
Sprawdzamy rozktady pociggow, ceny samo-
lotow i przeglagdamy atlasy drogowe. W skali
wszystkich niezbednych przygotowan do podrozy
przeznaczenie czesci z nich na ogarniecie kwestii
wyzywienia nie wydaje sie ogromnym proble-
mem.

Po pierwsze: planuj

Juz przed podrézg warto rozeznac sie w okolicy,
znalez¢ informacje i dokona¢ wybordw, ktére
utatwig nam weganskie podrézowanie.

Jesli podrézujesz po Polsce, sprawdz konie-
cznie liste restauracji nalezgcych do kampanii
Roslinniejemy na naszej stronie internetowe;.
Poszukaj weganskich grup lokalnych w mediach
spotecznosciowych. Ich cztonkowie czesto majg
najlepsze rozeznanie w tym, gdzie warto zjesc.
Czasem doradzg takze, gdzie sie zatrzymac i co

zwiedzic.

Jesli jedziesz za granice, zajrzyj koniecznie na
happycow.net. Warto zajrze¢ tez na Veggie-
Hotels - znajdziesz tam liste hoteli z wegariskim
wyzywieniem z catego Swiata. Moze w doce-
lowym miejscu trafisz na hotel, ktéry spetni Twoje
weganskie potrzeby.

Wiedzac, ze bedziesz miat/a dostep do kuchni
i mozliwos¢ gotowania, sprawdz lokalizacje
targow warzywnych i lokalng oferte weganskich
produktow.

Jadgc w odleglejsze regiony Swiata, warto
zdoby¢ troche wiedzy o kulturze. Czytajgc blogi
podrézujgcych wegan dowiesz sie, ze w Rumu-
nii ,postne” jedzenie jest weganskie, a w Japonii
musisz sie liczy¢ z obecnoscig sosu rybnego
w wegetarianskich daniach. Poczytaj o trady-
cyjnych, regionalnych potrawach. Prawie kazda
kultura ma w swoim tradycyjnym menu jakie$
interesujgce opcje roslinne - albo przynajmniegj
positki tatwe do ,zroslinnienia”. Koniecznie do-
wiedz sie, jak nazywajg sie one i ich sktadniki.
Sprawdz tez w stowniku okreslenia produktow,
ktérych na pewno chcesz unikngc.

Przygotuj sie

Niezaleznie od tego, czy czekajg Cie positki
w hotelu, czy kuchnia polowa, warto zadbac
0 mozliwos¢ zjedzenia czegos$ na wiasng reke.
Warto zawsze miec przy sobie przekaski: owoce,
suszone owoce i orzechy, wafle, batony.

Szczelnie zamykane pojemniki na jedzenie, poc-
zciwe Sniadanidwki czy termosy zawsze przyjdg
z pomocg (pasuje do nich swietny tyzkowidelec
,Spork”). Ptocienne torby zajmujg mato miejsca w
bagazu, a przydajg sie przy koniecznosci zabra-
nia na wycieczke wiekszej ilosci prowiantu lub


http://www.otwarteklatki.pl/roslinniejemy-kampania-restauracyjna/#.VbC53vntlBc
http://www.otwarteklatki.pl/roslinniejemy-kampania-restauracyjna/#.VbC53vntlBc
http://happycow.net
http://www.veggie-hotels.com/
http://www.veggie-hotels.com/

zrobienia wiekszych zakupdw na lokalnym targu.

Jesli wiesz, ze w miejscu pobytu bedzie dostep
do kuchni, warto zabra¢ ulubione mieszanki przy-
praw. Majgc w bagazu miks kurkumy, ptatkow
drozdzowych i czarnej soli, do zrobienia tofuc-
znicy potrzebujesz juz tylko patelni i tofu. Nie
musisz za to kupowac¢ wszystkich przypraw na
lokalnym rynku, w zagranicznych cenach.

Jesli wiesz, ze nie bedzie zbyt wiele czasu ani
miejsca na gotowanie, przygotuj ,instant” opcje.
Niektére dania mozna przygotowac¢ z pomoca
samego wrzatku, i nie musi to by¢ zupka chinska.
Porcja owsianki z orzechami, owocami i mlekiem
w proszku, kuskus z suszonymi pomidorami albo
mix a la ,zupa miso” z makaronem ryzowym,
pastg miso i pokrojonym wedzonym tofu, to
wszystko wystarczy wrzuci¢ do miski i zala¢ na
pare minut wrzgtkiem.

Pamigtaj o komunikacji!

Zarowno dla udanego wyjazdu obfitego w bogate
doznania, jak i dla promowania pozytywnego wiz-
erunku weganizmu niezbedna jest komunikacja.

Na poczgtek mozesz znalez¢ lokalng wegarska

spotecznos¢, albo przynajmniej ,przewodnika’
przez portale takie jak Couchsurfing, Vegvis-
its czy Vegan Buddy. Zadbaj tez o komunikacje
z ludzmi, ktorzy najprawdopodobniej bedg odpo-
wiedzialni za Twoje wyzywienie. Napisz lub
zadzwon do hotelu i zapytaj, czy wiedzg, czym jest
weganska dieta, podajgc liste niespozywanych
sktadnikow i przyktady potraw. Jesli wiesz o
lokalnej stotdwce lub interesujgcej restauracji, nie
zaszkodzi zrobic¢ tego samego.

Swoje rozmowki podrdznicze wzbogac o hasta
dotyczgce produktéw pochodzenia zwierzecego
oraz weganskich. Pomoze Ci to unikng¢ zasko-
czenia. Pomocny moze tu by¢ Vegan Passport,
czyli kieszonkowa ksigzeczka z szczegotowymi
informacjami o weganskim jadtospisie, ttuma-
czona na 73 jezyki. W ten sposob masz klucz
do porozumienia z 95% Swiata. Ciekawy stownik
znajdziesz tez na http:/www.ivu.org/phrases/

Z pomoca przyjda Ci tez aplikacje mobilne: Veard
na iPhone oraz Happycow i Vegguide na Androi-
da.



https://www.couchsurfing.com/
http://Vegvisits.com
http://Vegvisits.com
https://www.facebook.com/veganbuddy
http://www.vegansociety.com/
http://www.ivu.org/phrases/ 

SKLADNIKI (NA 6-8 PORCJI):

» 1,5 kg dojrzatych pomidorow

» 2 Srednie ogorki gruntowe

> Mata czerwona papryka

» mata czerwona cebula

» 2 zgbki czosnku

» 5 tyzek oliwy z oliwek

» 2 tyzki octu z czerwonego wina
pot tyzeczki cukru

> SOl, pieprz

Gazpacho

WYKONANIE:

Pomidory delikatnie nacigc, zala¢ wrzatkiem, zostawi¢ na dwie mi-
nuty. Po tym czasie odcedzic je i przenies¢ do miski z zimng woda.
Obrac¢ ze skorek, pokroi¢ w mniejsze kawatki i umiesci¢ w kielichu
blendera. Dodac obrane ogorki, papryke pozbawiong gniazda na-
siennego, cebule, czosnek, oliwe i ocet. Catos¢ zmiksowac, dopra-
wi¢ do smaku solg, pieprzem i octem. Schtodzi¢ przez minimum
3h.

Przed podaniem posypac dodatkami, mozna rowniez dodac kostke

» do podania: rzodkiewka, papryka, lodu.

ogorek (drobno pokrojone)



SKLADNIKI (NA 2 PORCJE):

» 4 kromki dobrego pszennego
pieczywa

» kilka pomidorow

» peczek bazylii

» zgbek czosnku

» SOl gruboziarnista

» oliwa z oliwek

Brugchetta

WYKONANIE:

W piekarniku rozgrzanym do 220°C opiec chleb - po ok. 3-4 minu-
ty z obu stron.

Pomidory pokroi¢ w kostke, wymieszac z posiekang bazylig.
Grzanki pola¢ oliwg z oliwek, posmarowac przecietym na pot zgh-
kiem czosnku, obtozy¢ pomidorami i posypac solg. Jes¢ od razu.



SKLADNIKI (NA 5-6 PORCJI):

» 4-5 grubych kromek czerst-
Wego pieczywa

» 5-6 duzych pomidorow

» 1 Srednia czerwona cebula

» duzy peczek bazylii

» trzy liscie jarmuzu

» dwie brzoskwinie

» oliwa z oliwek

» 4 tyzki biatego ocet winnego

» SOI, pieprz

Farnzanella

WYKONANIE:

Chleb porwac na mniejsze kawatki, zala¢ trzema tyzkami oliwy, obsy-
pac solg i dobrze wymieszac. Roztozy¢ rownomiernie na duzej blasze.
Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 15 minut, co jakis czas
mieszajgc, aby opiekt sie rownomiernie.

Pomidory i brzoskwinie pokroi¢ w grubg kostke, cebule posiekac w
cienkie pidrka, jarmuz i bazylie posieka¢. Wszystko przetozy¢ do du-
zej miski, dodac ocet i cztery tyzki oliwy. Dobrze wymieszac. Dodac
grzanki i ponownie dobrze wymieszac. Odstawi¢ na 10-15 minut i po-
dawac.



Polenta z pieczonymi warzgwams

SKLADNIKI (NA 3-4 PORCJE):

» 1 szklanka polenty (kaszy
kukurydzianej)

» 2 szklanki bulionu warzywnego
lub wody

» 1,5 szklanki mleka migdatowego

» zgbek czosnku

» kilka gatgzek oregano, tymianku
I rozmarynu

» skorka otarta z jednej matej
cytryny

» kilka mtodych marchewek

» kis¢ pomidorow koktajlowych

» kilka mtodych czerwonych
cebulek

WYKONANIE:

W garnku zagotowa¢ mleko z wodg, ziotami, skorkg, roztartym
czosnkiem i solg. Do gotujgcego sie mleka wsypac kasze, miesza-
jac energicznie, aby nie powstaty grudki i ponownie zagotowac.
Nastepnie zmniejszy¢ ptomien palnika i gotowac polente przez ok.
30-40 minut (mozna réwniez uzy¢ polenty ekspresowej, co skroci
czas gotowania do kilku minut).

W miedzyczasie w piekarniku rozgrzanym do 250°C upiec warzy-
wa, uprzednio posmarowane oliwg i posypane sola.

Goracg polente podawac z upieczonymi warzywami.



Pieczony kalafior z taking

SKLADNIKI (NA 2 PORCJE):

» gtowka kalafiora sredniej
wielkosci

» oliwa z oliwek

» SOl

» 3 tyzki tahiny

» 1 tyzka soku z cytryny

> maty zgbek czosnku

» kilka tyzek gorgcej wody

» pot peczka natki pietruszki
nasiona z potowy granatu

WYKONANIE:

Piekarnik rozgrza¢ do 220°C. Kalafior podzieli¢ na rozyczki, kazdg
czes¢ doktadnie posmarowac oliwg i obsypac solg. Piec przez ok.
20-25 minut, do zarumienienia.

W miedzyczasie przygotowac sos. Tahine wymieszac z sokiem
z cytryny, dodac przecisniety przez praske zgbek czosnku i duza
szczypte soli. Nastepnie dolewac cieptg wode, caty czas miesza-
jac, do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

Upieczony kalafior podawac od razu po wyjeciu z piekarnika z po-
siekang natkg, nasionami granatu i sosem z tahiny.



Satatka z mtodych warzyw

SKLADNIKI (NA 2 PORCJE):

»garsc fasolki szparagowej

»garsc groszku cukrowego

»garsc¢ bobu

»5-6 mtodych marchewek

»3-4 duze rzodkiewki

» 5-6 matych mtodych
ziemniakow

»mata garsc lisci rukol

»maty peczek koperku

» 1 tyzeczka ostrej musztardy

» 1 tyzka soku z cytryny

>4 tyzki oliwy z oliwek

»S0l, pieprz

WYKONANIE:

Obrang marchewke posmarowac oliwg i upiec w 220°C do miekkosci,
zajmie to ok. 10-15 minut. Ziemniaki, fasolke, groszek i béb ugotowac
do miekkosci. Rzodkiewke pokroi¢ w plastry. Bob obrac.

Wszystkie warzywa wymieszac. Przygotowac sos. Potgczy¢ musztar-
de z sokiem z cytryny, szczyptg soli i pieprzu. Nastepnie, caty czas
mieszajgc, cienkim strumieniem wlewac oliwe. Do gotowego sosu do-
dac drobno posiekany koperek. Wymieszac z satatka.



SKLADNIKI (NA 3-4 PORCJE):

CIASTO:
» 150 g maki pszennej
» 1,5 tyzki mleka roslinnego

» 100 g margaryny roslinnej,

schtodzonej
» ¥ tyzki cukru pudru
> V2 tyzeczki soli

FARSZ:
» 300 g kurek
» 1 duza mtoda cebula
> 150 ml Smietany roslinne;
» 2 tyzki maki z ciecierzycy
> Ya tyzeczki soli jajecznej
» gatka muszkatotowa
» SO|, pieprz
> tymianek
» oliwa z oliwek

Tarta z kurbams

WYKONANIE:

Make wymieszac z solg i cukrem. Dodac¢ mleko i pokrojong w drobng
kostke margaryne. Ciasto mozna wyrobi¢ mikserem albo recznie. Naj-
wazniejsze jest to, aby jak najmniej je ogrzac - dzieki temu bedzie kru-
che. Reczne wyrabianie ciasta zacza¢ od posiekania maki z margaryna
nozem, do czasu az suche sktadniki potgczg sie z ttuszczem. Nastepnie
szybko zagniesc¢ ciasto rekoma, uformowac kule, owing¢ folig spozyw-
cza i odtozy¢ do lodéwki na 20-30 minut.

W miedzyczasie przygotowac nadzienie. Na oliwie zeszkli¢ drobno po-
siekang cebule, dodac oczyszczone kurki, delikatnie posoli¢ i podsmazyc¢
przez 5-7 minut. Odstawic do przestudzenia. Do miski wla¢ Smietanke,
dodac sdl jajeczng, sol, pieprz, gatke muszkatotowg i make z ciecierzycy.
Dobrze potaczyc, tak, aby nie byto grudek. Do mieszaniny doda¢ pod-
smazone kurki i listki obrane z kilku gatgzek tymianku. Wymieszac i do-
prawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Ciasto wyjac¢ z lodéwki rozwatkowag, przenies¢ do formy o srednicy 20
cm, ponaktuwac widelcem. Obcigzy¢ suchymi ziarnami fasoli/ciecierzy-
cy. Podpiekac w 200°C przez 10 minut, po czym zdjg¢ obcigzenie i pod-
piekac jeszcze 7 minut. Ciasto wyjg¢ z piekarnika, natozy¢ farsz. Piec
przez 20-30 minut, do zarumienienia i catkowitego Sciecia nadzienia.

Podawac na gorgco lub w temperaturze pokojowe;.



SKLADNIKI (NA 10 SZTUK):

»10 arkuszy papieru ryzowego
»1 czerwona papryka
»2 0gorki
» 2 marchewki
» 1 awokado
» Y2 paczki cienkiego makaronu
ryzowego
»duza garsc lisci kolendry i miety
» 3-4 mate cebule dymki
» kostka tofu
» 2-3 tyzki sosu sojowego
NA SOS:
» ¥4 szklanki masta orzechowego
» 2 tyzki sosu sojowego
» 2 tyzki soku z limonki
» 2 tyzki brgzowego cukru
»tyzka ostrego sosu, np. sriracha

Spring rollsy

WYKONANIE:

Tofu pokrojone w stupki o grubosci 0,5 cm wrzuci¢ na dobrze roz-
grzany olej. Smazy¢ przez kilka minut, az kawatki tofu zarumienig
sie ze wszystkich stron. Zmniejszy¢ gaz pod patelnig, zala¢ tofu
sosem sojowym. Smazyc jeszcze przez chwile, potrzgsajgc pa-
telnig, aby sos sojowy pokryt wszystkie kawatki tofu.

Makaron zala¢ wrzagtkiem i odstawi¢ na 10 minut. Po tym czasie
odcedzi¢ i przela¢ zimng woda.

Marchewki, ogorki i papryke pokroi¢ w cienkie stupki. Dymki po-
sieka¢, awokado pokroi¢ w paski i skropi¢ sokiem z cytryny.

Wszystkie sktadniki sosu dobrze wymieszac, rozcienczy¢ sos Kil-
koma tyzkami gorgcej wody.

Ptaty papieru ryzowego po kolei delikatnie moczy¢ w letniej wo-
dzie. Na roztozonym na ptaskiej powierzchni papierze utozyc
matg porcje makaronu, nastepnie warzywa, awokado, tofu i ziofa.
Jeden bok papieru zawing¢ na nadzienie, dwa przeciwlegte boki
ztozy¢ do srodka a nastepnie zwingc¢ jak rolade.

Podawac z sosem.



Knedle ze sliwkams

WYKONANIE:

SKLADNIKI (NA 15-20 SZTUK):

» 600 g ugotowanych
ziemniakow, najlepiej dnia
poprzedniego

» 200-250 g maki pszennej +
troche do podsypania

» 2 tyzki maki ziemniaczane]

» 15-20 sliwek, podobne;j
wielkosci

» Vo tyzeczki soli

» do podania: jogurt, Smietanka
sojowa, cukier

Ziemniaki przecisng¢ przez praske lub przepusci¢ przez maszynke
do mielenia. Doda¢ make ziemniaczang i czesS¢ maki pszennej.
ZaczgC zagniatac ciasto, w razie potrzeby dosypujgc maki pszennej.
Ostateczna ilos¢ dodanej maki zalezy od wilgotnosci ziemniakow.
Ciasto nie powinno klei¢ sie do rgk i powinno byc¢ elastyczne. Gotowe
ciasto podzieli¢ na 15-20 kawatkow. Z kazdego uformowac placek,
na jego srodku ktas¢ wydrylowang sliwke. Do srodka sliwki mozna
wsypac pot tyzeczki cukru. Doktadnie sklei¢ brzegi ciasta i uformo-
wac kulke. W ten sposob postgpi¢ ze wszystkimi kawatkami ciasta.
W duzym garnku zagotowac¢ wode z dodatkiem soli. Partiami wrzu-
cac knedle na wrzatek i gotowac pod przykryciem do momentu kie-
dy wyptyng na wierzch. Wtedy zdjg¢ przykrywke i gotowac jeszcze
przez ok. 3-4 minuty.

Podawac z cukrem i jogurtem lub $mietanka.




Ryz na mleku z truskawkams

SKLADNIKI (NA 2-3 PORCJE):

» 200 g ryzu, najlepiej

» okrggtego, np. arborio
> 1 I mleka sojowego

» laska wanilii

» 2-3 tyzki cukru

» 0,5-1 kg truskawek

WYKONANIE:

Ryz wsypac¢ do garnka, dodac¢ szklanke mleka i zagotowac. Gdy zacznie
wrzec¢, zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ do momentu az ryz wchtonie cate mle-
ko. Dodac nastepng szklanke mleka. Z ostatnig porcjg mleka dodac nasio-
na wydtubane z laski wanilii i cukier. Gotowa¢ do miekkosci. Gotowy ryz
wymieszac z tyzka oleju kokosowego.

Odszyputkowane truskawki zgnies¢ widelcem lub zblendowa¢ na gtadkg
mase.

Gorgcy ryz podawac z zimnymi truskawkami.




SKLADNIKI (NA 8 SZTUK):

» 250 g maki pszennej

» 1 tyzeczka suszonych
drozdzy lub 10 g swiezych*

» 50 g cukru

» szczypta soli

» 60 g oleju kokosowego lub
innego roslinnego

» 150 ml mleka roslinnego

» % litra jagod

» 2-3 tyzki cukru

» tyzka maki ziemniaczane]

» pot szklanki cukru pudru

» SOk z potowy cytryny

*ze Swiezych drozdzy nalezy zrobic

Jagoozianks

WYKONANIE:

Do garnka wla¢ mleko, dodac olej i podgrza¢ do catkowitego roztopie-
nia oleju. Zostawi¢ do przestygniecia - ptyn powinien by¢ letni. W misce
wymieszac¢ make, drozdze*, cukier i szczypte soli. Dodac¢ przestudzong
mieszanine oleju i mleka. Wyrobi¢ gtadkie i elastyczne ciasto, w razie
czego podsypujac delikatnie maka. Ciasto zostawi¢ pod przykryciem do
wyrosniecia na ok. 1-1,5 godziny, powinno podwoic¢ objetosc.

W miedzyczasie jagody wymiesza¢ z 2-3 tyzkami cukru i tyzkg maki
ziemniaczanej. Przygotowac lukier - cukier puder rozetrze¢ z sokiem z
cytryny.

Wyrosniete ciasto podzieli¢ na 8 rownych czesci. Z kazdej czesci formo-
wac placuszek, na srodek ktorego naktadac jagody. Dobrze sklei¢ brzegi,
uformowac podtuzne butki, utozy¢ na blasze wytozonej papierem do pie-
czenia.

Jagodzianki ponownie zostawi¢ do wyrosniecia na 20 minut. W tym cza-
sie rozgrzac piekarnik do 180°C. Dwie tyzki mleka sojowego wymieszac
z tyzkg syropu z agawy i tak przygotowang mieszaning posmarowac wy-
rosniete jagodzianki przed wtozeniem do piekarnika.

Piec przez 15-20 minut, do zarumienienia. Wyjgc¢ z piekarnika i zostawic
do wystudzenia. Jagodowe nadzienie bedzie bardzo gorgce po wyjeciu z
piekarnika. Wystudzone jagodzianki polukrowac.
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Owsiane cramble z owocams

SKLADNIKI (NA 6-8 PORCJI):

3 szklanki ptatkdw owsianych

Y2 szklanki oleju kokosowego
nasiona z laski wanilii

1 szklanka ulubionych orzechow
2 tyzki soku z pomaranczy

6 tyzek syropu klonowego

600-800 g owocow: brzoskwinie,

jezyny, jagody, maliny, czeresnie,
truskawki, poziomki

WYKONANIE:

Potowe ptatkow owsianych zmiksowac z olejem kokosowym.
Dodac pozostate 1,5 szklanki ptatkdw, posiekane orzechy, syrop
klonowy, sok i wanilie. Doktadnie wymieszac.

W naczyniu zaroodpornym umiesci¢ owoce, catos¢ rownomier-
nie pokry¢ kruszonka.

Piec w 190°C przez 20-25 minut, do zarumienienia. Podawac
gorgce z odrobing bitej Smietany, jogurtu lub lodami wanilio-
wymi.



Lody na patyku

SKLADNIKI (NA 8-12 SZTUK): WYKONANIE:

» 1 szklanka malin Maliny zmiksowac¢ z 250 ml mleka, sokiem z potowy cytryny i %
» 1 duzy lub 2 mate owoce szklanki syropu z agawy. Mase mozna przetrze¢ przez sito, aby

mango pozby¢ sie pestek. Wlac jg do % wysokosci foremek i wtozy¢ do
» 400 ml mleka kokosowego zamrazalnika. Mango zmiksowac z pozostatym mlekiem i sokiem
» sok z 1 duzej cytryny cytryny z cytryny oraz % szklanki syropu. Mase wyla¢ na wstepnie zamro-
» % szklanki syropu z agawy/ zong warstwe malinowa. Zostawi¢ w zamrazalniku na kilka godzin,
syropu klonowego az catkowicie zamarzna.




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
promujgeg pozytywne postawy wobec zwierzqt.

olwarte
Klatki



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

