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GORNILZY STAN

We kozdy fajer idzie poksztowaé maszketow, a wonio juz na
sieni. Kejs we kuchni robi si¢ gorko od warzacych gumiklejzéw, rolad, kapusty
i karminadli, to tobiod bydzie wnet fertich, bajlte usznupane lotajom po placu
z kotoczem, kreplem i bombonami, co chwila cisnom si¢ do izby na szolka
kompotu, tyju czy brauzy.

Nam si¢ to udalo. Prezentujemy Wam 10 weganskich
potraw inspirowanych wprost tradycja kuchni $lgskiej. Modro kapusta, karmi-
nadle, zymlok, hekele, kreple, miodek majowy, to tylko niektére z potraw, jakie
znajdziecie w tym wydaniu Dobrych Decyzji. Szykujcie si¢ na prawdziwg $laska
wyzerke. Pyrsk Roztomili.
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SKLADNIKI:

v 1 litr wody

v 3 zabki czosnku

v 2 kromki czerstwego
chleba

v 2 lyzki oleju roslinnego

v sdli pieprz

otwarte
Jklatki

Woodzionta

WYKONANIE:

Zagotowac wode i wrzuci¢ do niej czosnek, olej

i przyprawy. Zupe gotowac nie dluzej niz minute po
wrzuceniu czosnku, poniewaz starci on swoj aromat.
Po rozlaniu do miseczek doda¢ pokrojony chleb.



SKLADNIKI: WYKONANIE:

0,5 kg kiszonej kapusty Kapuste przeptuka¢ pod biezaca wodg i ugotowac

0,4 kg ziemniakow w osolonej wodzie. Ziemniaki ugotowac osobno.
Drobno posiekang cebule zeszkli¢ z olejem na patelni.
Ziemniaki uttuc na gladkie puree przy uzyciu tluczka.

2 tyzki oleju rosli
yZX1 OTJH ToSTnTieg0 Na koniec wymiesza¢ wszystkie sktadniki w misce.

v
v
v 1 duza cebula
v
v

sol, pieprz
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SKLADNIKI:

v 4 mlode kalarepy,
najlepiej z lis¢mi

v 2 duze ziemniaki

2 cebule

v 1,5 litra bulionu

<

warzywnego
v 2 tyzki oleju roslinnego
v lyzka maki

otwarte
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WYKONANIE:

Kalarepy pokroi¢ w paski, a ziemniaki w kostke i wrzuci¢
do gotujacego si¢ bulionu. Na osobnej patelni zeszkli¢
posiekang w kostke cebule na oleju. Dodac¢ tyzke maki,

tak aby powstala zasmazka. Gdy bedzie zezlocona,

doda¢ do niej troche zupy, po czym calos¢ dola¢ do garnka.
Gotowa oberib¢ mozna podawac posypang koperkiem.



Kompot ze sliwek z nuty pomarasiczy

SKLADNIKI:

v 0,4 kg sliwek
v 1 pomarancza
v 1,5 litra wody

otwarte
kiatki

WYKONANIE:

Sliwki namoczy¢ w wodzie co najmniej przez 8 godzin.
Pomarancze¢ odparzy¢ i dokladnie umy¢. Na malej tarce
zetrze¢ troche skdrki z pomaranczy i wrzuci¢ do gotujace-
go sie kompotu. Niezbyt dtugo gotowa¢ sliwki na matym
ogniu. Z pomaranczy wycisng¢ sok i doda¢ po ugotowaniu
do sliwek. Opcjonalnie mozna dostodzic.




SKLADNIKI:

v

€ € K <

4 duze pieczarki
typu Portobello

1 cebula

4 tyzki musztardy
1 tyzka maki

olej rodlinny

sol, pieprz

otwarte
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WYKONANIE:

Pieczarki obrac i pokroi¢ w paski o grubosci ok. 1 cm.
Nastepnie udusi¢ je na patelni pod przykryciem, az
zmigkng. W osobnym garnuszku zeszkli¢ posiekang cebule.
Doda¢ musztarde i odrobing wody oraz niepelng tyzke
maki. Doprawic solg i pieprzem. Pieczarki przelozy¢ na
talerz i przykry¢ sosem. Podawac z koperkiem i kiszonym
ogdrkiem.



SKLADNIKI:
v 1/2 gtéwki kapusty

czerwonej

1 duza cebula
olej do smazenia
sol

pieprz

woda

€ € K <
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WYKONANIE:

Kapuste podzieli¢ na mniejsze czgsci i poszatkowac.
Cebulke pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ na rozgrzany olej.

Po zeszkleniu doda¢ do niej kapuste i podsmazy¢.

Gdy kapusta troch¢ zmigknie, doda¢ niewielkg ilos¢
wody i udusi¢ pod przykryciem mieszajgc od czasu do
czasu. Przyprawic solg i pieprzem. Mozna réwniez doda¢
majeranek.



SKLADNIKI:

v 250 gr maku

v 0,51 mleka sojowego

v 1 opakowanie cukru waniliowego

v 3lyzki cukru krysztalowego
brazowego

v olejek migdatowy

v skérka pomaranczowa

v bakalie: orzechy, migdaly, rodzynki

v 2-3 biale bulki

otwarte
kiatki

WYKONANIE:

Zemle¢ mak i zala¢ go wrzatkiem,

a nastepnie zostawi¢ na 12h. Zagotowac
mleko sojowe, doda¢ cukier waniliowy,
cukier brgzowy i olejek migdatowy, skorke
pomaranczowy i bakalie po czym calos¢
zagotowa¢. Doda¢ mak i gotowac przez

5 minut. Pokruszy¢ bulki i wymiesza¢

z makiem. Odstawi¢ na godzing, zeby
smaki si¢ przeszly.



Miodek majowy

SKLADNIKTI: WYKONANIE:
v 1 kg kwiatéw mniszka Kwiaty zostawiamy na ok. p6t godziny na roztozonych
(bez todyzek) gazetach by pozby¢ si¢ robaczkéw. Pozniej wkladamy je do
v 21wody duzego garnka, zalewamy wodg i gotujemy przez 20 min.
Odstawiamy na kilkanascie godzin w chlodne miejsce,
v 1 kg cukru
> po czym przecedzamy sporzadzony wywar przez gaz¢ lub
(najlepiej brazowego, $cierke i dodajemy do niego sok i cukier. Gotujemy przez
nierafinowanego) ok. 2-3 godziny, mieszajac od czasu do czasu, az uzyskamy
v sok z 1,5 cytryny gesta konsystencje. Gdy syrop zacznie si¢ pienic¢ oznacza to,

ze jest gotowy i mozna przetozy¢ go do stoiczkow.
Odwracamy do géry dnem na kilka minut.

otwarte
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SKLADNIKI:

v
v
v
v
v

<

1 kg maki pszennej

250 g cukru

50 g drozdzy

ok. 0,51 cieplej wody

olejek waniliowy (ilos¢
zalezna od upodoban)

olej do glebokiego smazenia
cukier puder do posypania

otwarte
kiatki

WYKONANIE:

Drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie, wla¢ do miski,
polaczy¢ z maka oraz cukrem. Dodac¢ olejek waniliowy
(kilka kropli). Powstala mase¢ zagniatac.

Jezeli ciasto jest zbyt lepkie, nalezy doda¢ troche wody.

Odstawi¢ na 20-30 minut, zeby ciasto mogto wyrosnac.
Rozgrza¢ olej. Formowa¢ mate paczki dodajgc ulubione

nadzienie. Wrzuci¢ na rozgrzany olej i obracac co jakis

czas.



SKLADNIKI:

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

<

250 g piernika

250 g orzechow wloskich
250 g orzecho6w laskowych
250 g migdatéw

300 g rodzynek

250 g suszonych sliwek
200g suszonych moreli
200g daktyli

0,5 1 kompotu sliwkowego
1 tyzka masta roslinnego
$wiezo wycisniety sok

z 1/2 cytryny

s6l do smaku

1 tyzka cukru trzcinowego

otwarte
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WYKONANIE:

Piernik w malych kawalkach. Wrzu¢ do mniejszego
garnka, zalej ciepla woda, do rozmoczenia.
Masa powinna mie¢ jednolitg konsystencje.

Migdaly zaparz, obierz ze skérki i umies¢ w osobnym
garnku. Dodaj orzechy laskowe i orzechy wloskie.
Zalej woda i gotuj przez okoto 30 minut do miekkosci
bakalii. Do bakalii dorzu¢ pokrojone morele i sliwki
oraz rodzynki. Dodaj lyzke masta rogllinnego, sdl oraz
sok z cytryny. Gotuj jeszcze przez 25 minut.

Mase piernikowg podgrzej na malym ogniu miesza-
jac przez okolo 5 minut, bo szybko przywiera do dna
garnka. Polacz bakalie, kompoty z owocami oraz masg
piernikows. Gotuj przez okoto 15 minut.

Jezeli moczka jest mato stodka, stodzisz cukrem
trzcinowym, ewentualnie sztucznym miodem.



SKEADNIKI: WYKONANIE:
v 1 kg ziemniakow Ugotowac 1/2 kg ziemniakéw w osolonej wodzie, drugie
v maka ziemniaczana 1/2 kg surowych ziemniakdw zetrze¢ na matych oczkach

tarki. Starte ziemniaki wrzuci¢ do gazy, tetry, lub innej
siateczki ktora pozwoli nam solidnie odcisng¢ sok.

Sok z ziemniakéw odcisng¢ do naczynia i odstawic¢

na kilka minut, poniewaz na jego dnie za chwile zbierze
sie naturalna skrobia, ktéra zagesci mase na kluski.

v sol

Starte, odsaczone ziemniaki polaczy¢ z ugotowanymi,
wczesniej przeci$nietymi przez praske. Calo§¢ ugnies¢
dfonmi. Sok z ziemniakow delikatnie wylac z naczynia tak,
aby na dnie pozostat osad ze skrobi, ktérg nalezy zebra¢

i doda¢ do masy ziemniaczanej. Ciasto powinno mie¢
spdjna, lekko kleistg konsystencje. Jesli jest taka potrzeba,
mozna dodatkowo wsypac kilka tyzek maki ziemniaczane;j.

Uformowac kluski i wrzuci¢ je do wrzgcej, osolonej wody.
Gotowac do momentu, az wszystkie wyptyng na powierzch-
nie. Czarne kluski sg nieco ci¢zsze od tradycyjnych, dlatego
nie nalezy gotowac zbyt duzo sztuk jednoczes$nie, aby si¢
nie skleily. Jesli nie jesteSmy pewni czy kluski sg ugotowane,
najlepiej sprawdzic¢ to wyjmujac jedng z garnka i skosztowac.

otwarte
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Udusi¢ poszatkowang cebulke z czosnkiem
na oliwie. Wymieszac¢ kasze¢ i soczewice

WYKONANIE:

v 1 szklanka ugotowanej

SKLADNIKI:

pomaranczowej soczewicy

z uduszong cebulka i doda¢ przyprawy

oraz butke tarta.

v 1 szklanka ugotowane;j

kaszy gryczanej niepalonej

v 1 cebula

Odstawi¢ na chwile w celu przegryzieniu
sie przypraw. Jezeli chcemy nada¢ smak
zblizony do mig¢snego, mozna doda¢

z dwoch stron do momentu zarumienienia.

przygotowany wczesniej granulat
kotleciki wielkosci ok. 2/3 dloni. Smazy¢

sojowy o smaku szynki. Formowa¢

v 2 zabki czosnku

v pieprz ziolowy

v pieprz czarny mielony

v s0s sojowy, najlepiej Shoyu

v przyprawa do mig¢sa mielonego

v sol

Oroling maks,

0

000ac siemip lniane,

Goyby konsystenca okazata sie zbyt sypha,
kaszy manny, lub gryczaney.

mozna

oliwa lub inny tluszcz do smazenia

v lyzka musztardy (opcjonalnie)
v bulka tarta

v

5
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ZalozyliSmy Stowarzyszenie Otwarte Klatki, poniewaz wierzymy, ze w kazdym czltowieku tkwi uspio-
na wrazliwos¢ na cierpienie zwierzat. Wierzymy, ze pokazujac, jak naprawde wyglada przemystowa
hodowla zwierzat, mozemy obudzic¢ te wrazliwosc¢ i zmienic¢ los zwierzat zamykanych na fermach.

» Publikujemy filmy i zdjecia pochodzace z polskich ferm.

M Prowadzimy postepowania saqdowe dotyczace znecania sie nad zwierzetami.
* Wydajemy raporty, broszury i ulotki na temat przemystowej hodowli zwierzat.

M |.obbujemy na rzecz zmian prawnych poprawiajacych sytuacje zwierzat hodowlanych.

* Prowadzimy stoiska informacyjne.

Uczymy, jak tatwo przygotowac dania roslinne.

* Organizujemy akcje naglasniajace problemy zwiazane z przemystowa hodowla zwierzat.

Ml Patrzymy na rece hodowcow.

NASZE DZIAEANIA ZALEZA OD TWOJEGO WSPARCIA.
POMOZ NAM ZMIENIAC SYTUACJE ZWIERZAT.

Zalezy nam na tym, Zeby zainspirowac do dziatania jak najwiecej osob.
Przylacz sie do nas: www.otwarteklatki.pl/dzialaj-z-nami

albo wesprzyj nasze dziatania finansowo.

» zostan czlonkiem wspierajacym: www.otwarteklatki.pl/wstap

» wpla¢ dotacje www.otwarteklatki.pl/wplac-dotacje




