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“Chuligan” nie brzmi dumnie:
to ten, ktéry nie podporzgdkowu-
je sie regutom i niszczy ustalony
porzgdek. | tym witasnie zajmu-
je sie Vegan Hooligan Crew. Ta
nieformalna grupa, zainspirowana
przez srodowiska wolnoscio-
we z Berlina, obrata sobie za cel
rozpowszechnianie idei wegani-
zmu poprzez dziatania kulinarne.
Cztonkowie VHC zorganizowali
kilkadziesiagt wydarzen promujg-
cych kuchnie roslinng, a ich flago-
wym eventem staty sie Vegan
Lunche. W przeciggu ostatnich
trzech lat w poznanskiej Kluboka-
wiarni Meskalina zaserwowali
swoje potrawy siedemnascie razy.

Niezmienna idea — uiszcze-
nie skromnej optaty pozwala
na korzystanie do woli ze stotu

— Stownik jezyka polskiego PWIN

uginajgcego sie od dan domo-
wej kuchni — urozmaicana jest
tematycznym menu. Uczestnicy
lunchow mogli sprébowac kuchni
arabskiej, wtoskiej i batkanskiej,
potraw inspirowanych Bozym
Narodzeniem i Halloween, filmami
I ksigzkami z dziecinstwa, a nawet
poznanskim przysmakiem — pyra.

Wszystko to w imie smacznej
promocji weganskich idei wsrod
tych, ktérzy nie majg z nimi na co
dzien do czynienia, oraz integracji
spotecznosci zaangazowanych w
dziatania prozwierzece. Wszystko
to dla pokazania, ze dieta roslinna
moze by¢ réznorodna: lokalna lub
egzotyczna, niskobudzetowa lub
wymagajgca wiekszych naktadow
flnansowych, oczyszczajgca orga-
nizm, a nawet tuczgca. Wreszcie,

Zdjecia, teksty i przepisy - ekipa VHC

Redakcja serii - Magda Komuda

wszystko to dla stowarzyszen |
organizacji walczacych o prawa
zwierzat, gdyz to do nich trafiajg
zyski z lunchow.

Niniejszy e-book jest zbiorem
przepisow na siedemnascie dan
Vegan Hooligan Crew, po jednym
z kazdego lunchu. Niech bedg
inspiracja dla tych, ktérzy nie bojg
sie naruszac ustalonego porzgdku
I wystepowac przeciwko regutom.
Chociazby, a moze zwtaszcza,
tym kulinarnym!

Korekta - Joanna Stiller
Sktad - Anna Wojtowicz




Lanch premierowy

SKLADNIKI:

paczka makaronu
petnoziarnistego
(dowolnego: kokardki,
Swiderki, penne)

50 g orzechow, prazonych
migdatow lub pestek
stonecznika

duzy peczek natki pietruszki
3 zabki czosnku lub 3 tyzki
czosnku niedzwiedziego

1 ptaska tyzeczka soli

125 ml oliwy z oliwek

4 tyzki ptatkow drozdzowych
(opcjonalnie)

2 tyzeczki soku z cytryny
stoik czarnych oliwek (340 g)
stoik suszonych pomidoréw
w oleju (270 g)

2 tyzki kaparow z zalewy
listki z potowy peczka bazylii

Pierwszy Vegan Lunch byt jednym wielkim chaosem. Nie miat
tematu przewodniego, wiec kazdy mogt przygotowac to, co lubi
najbardziej. Jako grupa nie mieliSmy pojecia o organizacji takiej
imprezy. Pod wzgledem frekwencji lunch udat sie w 100%, ale

my sami nie umieliSmy zupetnie przygotowac i opracowac¢ menu
tak, aby wszystkiego wystarczyto, ale tez, aby nic nie zostato. Jak

wiadomo, dania bardziej atrakcyjne zniknety w okamgnieniu, a te
mniej zachecajgce zostaty. Tak naprawde doswiadczenie i pomysty,
jak komponowac menu, przyszty do nas po kilkunastu lunchach.
Teraz wiemy juz, ze satatki muszg by¢ dwie, a na pierwszym lunchu
pojawito sie ich co najmniej piec. W tym satatka ,pesto”, ktora jest
idealna na lunch lub kolacje.

WYKONANIE:
Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Pestki (Iub migdaty), natke pietruszki, czosnek, sél, oliwe
| ptatki drozdzowe wt6z do miski, dodaj sok z cytryny | zmiksuj
przy uzyciu blendera.

Tak przygotowane pesto wymieszaj z makaronem i odstaw do
wystygniecia, jesli makaron jest jeszcze ciepty. Oliwki przekroj
na pot, a pomidory pokrdj w paski. Dodaj je wraz z kaparami

| listkami bazylii (kilka zostaw do przybrania) do makaronu i
wymieszaj. Wstaw do lodowki na minimum godzine. Przed
podaniem udekoruj listkami bazylii.



Lanch boZonarodzeniowy

SKLADNIKI:

pot czerstwego chleba
razowego

250 g pieczarek

3 cebule

3 zgbki czosnku

4-6 tyzek oliwy

2 tyzki maki kukurydzianej,
gryczanej lub razowe;
(pszenngj albo zytnie))

po tyzeczce tymianku,
rozmarynu, majeranku,
oregano i bazylii

SOl i pieprz

ptatki owsiane i otreby do
zageszczenia masy (w razie
potrzeby)

prazony stonecznik

Podczas lunchu postanowilismy udowodnic, ze kuchnia roslinna
wcale nie ktdci sie z tradycja. Przeciwnie, mozemy przygotowac
nie tylko wigilijng wieczerze, ale cate Swieta w oparciu o dania

kuchni weganskiej, ktore doskonale beda pasowac do klimatu
Wigilii i zadowolg wszystkich, ktorzy zasigda do stotu. Nie mogto
zabrakngc¢ pasztetu. Czy wiecie, ze mozna przygotowac go nie tylko
z rozmaitych strgczkow, ale rowniez z czerstwego chleba?

WYKONANIE:

Chleb pokroy w kostke i zalej cieptg wodg, tak aby go pokryta,
odstaw na 15 minut.

Umyte pieczarki i cebule pokrdj i poddus na 2 tyzkach oliwy,
dodaj do nich przyprawy i ziota. Wszystko, czyli odsgczony na
sitku chleb i pieczarki z cebulg, zmiksuj przy pomocy blendera.
Jesli masa jest zbyt sucha, dodaj oliwy, a jesli zbyt wilgotna

— mozesz dodaé ziaren uprazonych na patelni (i zmielonych
razem z resztg sktadnikéw) albo ptatkdw owsianych lub otrgb,
np. pszennych.

Doktadnie wymieszaj i przetoz do wysmarowanej oliwg i wy-
sypanej ptatkami owsianymi foremki. Dzieki temu pasztet po
wyjeciu z keksowki bedzie sie tadnie prezentowat. Wierzch
mozesz posypac ziarnami stonecznika.

Piecz okoto T godziny w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
Podawaj z ulubionymi sosami lub chutneyami.



Lanch meksylariski

Tempetr
fafitas

SKLADNIKI:

2 czerwone papryki

1 duza cebula

400 g tempehu naturalnego
1 tyzeczka wedzonej papryki
(moze by¢ zwykta papryka w
proszku - pot na pot stodka |
ostra)

Va tyzeczki zmielonego
kminu rzymskiego (kuminu)
3 limonki

oliwa z oliwek

Swiezo zmielony pieprz

Trzecia edycja lunchu. Wykazalismy sie rozmachem kulinarnym, a
dodatkowo zadbalismy, aby stworzy¢ w Meskalinie klimat rodem z
kraju Fridy Khalo. Nie tylko zapetniliSmy stoty burrito, chili sin carne
I rozmaitymi daniami z kukurydzy, fasoli i chili oraz cupcake'ami
mojito, ale przebralismy sie za dziewczyny z meksykanskiej mafii. W
koszulach w krate, bandanach, poztacanej bizuterii, ostrych makija-
zach i tezkach pod okiem witaliSmy naszych meskalinowych gosci.
Przygotowalismy wystréj w kolorach flagi Meksyku, zadbalismy o
odpowiednig Sciezke dzwiekowa, a nawet ulepilisSmy najprawdziw-
szg pinate. Jgj rozbicie byto wyjgtkowg atrakcja dla dzieciakow, kto-
re zawsze licznie pojawiajg sie z rodzicami na naszych imprezach.

Wsrod dan nie mogto zabrakng¢ stynnych fajitas. Wersja lunchowa
byta przygotowana z seitanem. Tutaj zastgpiliSmy go tempehem,
ale rownie dobrze sprawdzi sie tofu, kotlety czy kostka sojowa, a
nawet boczniaki.

WYKONANIE:

Papryke pokroj w cienkie paseczki, cebule posiekaj w pidrka,
V2 papryczki chili drobno posiekaj. Tempeh pokréj w plasterki.
W misce wymieszaj je delikatnie z wedzong papryka, kumi-
nem, pieprzem, posiekang paprykg i cebulg. Skrop sokiem z
dwaoch limonek i oliwg z oliwek. Odstaw na bok.

Przygotuj salse. Bardzo drobno posiekaj pozostatg potowke
chili, pomidory pokréj w ¢wiartki, a kolendre posiekaj. Wymie-
szaj te sktadniki w misce | dodaj sok z jednej limonki oraz 1/4
szklanki oliwy. Przypraw odrobing soli i Swiezo zmielonego
pieprzu. Wt6z do lodowki.



4 tortille (domowej roboty Na duzej patelni rozgrzej 2-3 tyzki oliwy. Dodaj zamarynowany

lub gotowe ze sklepu) tempeh wraz z catg marynatg | warzywaml | smaz przez 6-8
guacamole (najlepie; minut, mieszajgc, obracajgc | uwazajac, aby nie przypalic.
domowe, ale mozna tez

siegnac po gotowy produkt*) W piekarniku podgrzej tortille, aby byty ciepte, natdz na nie
$mietanka roslinna ze warstwe guacamole, farszu z tempehu i papryki, salse i odro-
stonecznika lub nerkowcéw bine Smietanki roslinnej. Zagnij dot, aby nic nie wyciekto, zwin |
lub inna roslinna $mietanka podawaj od razu. Smacznego!

ze sklepu lub domowa**
15 pomidorkow
koktajlowych

1 Swieze chili

peczek kolendry

* Domowe guacamole
Jest banalnie proste. Nalezy
zmiksowac przy uzyciu blendera
lub rozdrabniacza dwa dojrzate
awokado, 2 tyzki soku z limonki lub

cytryny, 2 tyzki drobno posiekanej cebuli,
1 maty zgbek czosnku, opcjonalnie 1-2
tyzeczki tabasco. Mozesz tez dodac
drobno pokrojonego pomidora,
posiekang kolendre lub chili
oraz oliwe z oliwek.

** Najprosciej Smietanke roslinng
mozesz przygotowac, miksujac ze
sobg Y szklanki stonecznika namoczonego
przez 20 minut w gorgcej wodzie lub catg
noc w zimnej, 0dsgczonego | wymieszanego
z tyZkg oleju, tyzka soku z cytryny, tyzka wody

i szczyptg soli. Na poczatku wymieszaj gesta
mase, a nastepnie stopniowo dolewaj wody, tak
aby uzyskac pozgdang konsystencje gestej
Smietany. Mozesz odcedzic¢ przez drobne
sitko, aby smietanka byta gfadsza, chyba
Ze masz bardzo mocny blender, ktdry
doktadnie zmieli sktadnik.




Kasza luvnch

Fasta na chleh
Z l’l’lﬂi‘CééWél; Lunch, ktorego tematem przewodnim byty dania z kaszg, uwazamy

za bardzo udany, choc¢ przyszto na niego najmniej gosci. Okazato
sie, ze dania na bazie kasz nie sg wystarczajgco atrakcyjne, aby

’ ’
éafzyjaj/alflej ttumy bity drzwiami i oknami do Meskaliny. Szkoda, bo byto pysznie

( kokosu

SKLADNIKI:

400 g marchwi
200 g kaszy jaglanej
2 tyzki oleju
curry, kumin, chili,
imbir, cynamon,
odrobina soli
szklanka
wiorkéw
kokosowych

I niecodziennie, a jednym z hitow byta pasta z dodatkiem nieocenio-

nej kaszy jaglanej i kokosu.

WYKONANIE:

Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie | przestudzi¢. Mar-
chew umyc, obrac i pokroic ,,bylejak” na mniejsze kawatki.

W garnku o grubym dnie rozgrzac olej, wrzuci¢ przyprawy
| przysmazyc je (nie dtuzej niz pét minuty, bo zaczng
sie pali¢), nastepnle zalac¢ dwiema szklankami

Mitosnicy wody, wrzuci¢ marchew i gotowac do miekkosci.
ostrych potraw

moga gotowac W miedzyczasie wiorki zblendowac na gtad-
marchew z papryczka kg mase. Dodac¢ odcedzong marchew, kasze i
peperoncino - doda to ponownie zblendowac, mozna dodac odrobine

piekgcego posmaku wody z gotowania, jesli wyjdzie zbyt gesta. Voila!



Lanch indgfske

/ 6 ’ Po kaszy przyszedt czas na kuchnie indyjska, czyli cos, na czym,
’4 00 yO 4 chocby w minimalnym stopniu, zna sie kazdy gotujgcy weganin
czy weganka. U nas pojawity sie wszystkie najbardziej popularne
w Europie dania z tego zakatka swiata. Nie mogto zabrakng¢ styn-
éOﬂ&l nej indyjskiej Kofty,

SKLADNIKI: WYKONANIE:
5 ziemniakow Ziemniaki i kalafior zetrzyj na drobnych oczkach tarki i odlej
pot kalafiora nadmiar wody. Dodaj mgke z ciecierzycy oraz przyprawy.
100 g maki z ciecierzycy Doktadnie wymieszaj dtonig i uformuj kulki wielkosci orzecha
sol, pieprz i garam masala wioskiego. Jesli masa jest zbyt wilgotna, dodaj wiecej maki z
olej do smazenia clecierzycy.

Rozgrzej co najmnigj 2 cm oleju na gtebokiej patelni i smaz na
rumiano z obu stron.



Lanch ziemniaczany

Placuszhf
z zlemmiakow
f czerwonef
soczewrey z preca

SKLADNIKI:

1-1% szklanki ugotowanych
ziemniakow

V2 szklanki czerwonej
soczewicy

1% szklanki wody

1 cebula

Va szklanki oliwy

V2 tyzeczki suszonego
tymianku

sOl, pieprz

V2 szklanki maki

Kolebkg Vegan Hooligan Crew jest Poznan, czyli krolestwo pyry. Nie
mieliSmy wyjscia | wydarzenie, ktérego tematem przewodnim byt
ziemniak, musiato sie predzej czy pozniej odbyc. O ile Kasza Lunch
nie cieszyt sie tak wielkg popularnoscig, o tyle podczas Lunchu

ziemniaczanego Meskalina pekata w szwach. Pojawity sie dania
tradycyjne dla kuchni wielkopolskiej, elementy kuchni Swiata, stod-
kie ziemniaki, a nawet desery na bazie najbardziej popularnej bulwy
w tym kraju.

WYKONANIE:

Ugotowane ziemniaki (moga by¢ z poprzedniego dnia) roz-
gniec albo przecisnij przez praske. Soczewice ugotuj.

Na patelni zeszklij cebule, dodaj tymianek, a pozniej ugotowa-
ng soczewice | zmniejsz ogien. Kiedy masa zacznie odchodzi¢
od Scianek patelni, przetdz jg do miski z ziemniakami i dodaj
make. Wymieszaj wszystko na jednolitg mase, dopraw pie-
przem i sola.

Uformuj placuszki, wytéz na papier i piecz przez 15 minut
w temperaturze 200°C.



Lanch halloweenowy

SKLADNIKI:

pot sredniej dyni Hokkaido
(ok. 500 g)

1% szklanki ugotowane;
ciecierzycy

1 batat

2 Srednie cebule

1% szklanki wody

oliwa z oliwek/olej do
smazenia

przyprawy: 3 tyzeczki
czerwonej pasty curry, 3
tyzeczki curry, 2 tyzeczki
kurkumy, sol, pieprz, 3 liscie
laurowe, 3 ziarna ziela
angielskiego

Wszyscy chuligani kochajg dynie. Od zwyktych, przez pizmowe po
Hokkaido. Stagd pomyst na Halloween Lunch i pokazanie, czego to

my nie umiemy zrobic¢ z dyni, a umiemy naprawde sporo! Tutaj pod-
rzucamy klasyk gatunku, bo tak chyba mozna powiedziec o curry
z dynig i ciecierzycy.

WYKONANIE:

Cebule posiekaj i podsmaz na oliwie razem z pastg curry. Dy-
nie | batata obierz i pokrdj w kostke, dodaj do cebuli. Do garn-
ka wrzu¢ podsmazone sktadniki, dodaj ziele angielskie i liScie
laurowe. Catosc zalej woda, przykryj i gotuj na matym ogniu
przez 15 minut. Po tym czasie wyjmij liScie laurowe i ziarna
ziela, dodaj ugotowana ciecierzyce. Przypraw curry, kurkuma,
solg i czarnym pieprzem. Gotuj jeszcze przez 5 minut, caty
czas mieszajgc. Dobrze ugotowana dynia wraz z batatami
zmieknie, tworzgc gesty, aromatyczny sos.



Lanch boZonarodzeniowy

SKLADNIKI:

1 kg burakow

oliwa z oliwek

2-3 zgbki czosnku

1 | bulionu warzywnego
150 g mrozonych malin
sOl, pieprz

po 1 tyzeczce suszonego
tymianku i estragonu

weganska ,ricotta” z tofu,

ew. mleko kokosowe

Byt to drugi lunch o tematyce bozonarodzeniowej i tym razem
zamiast pokazywac, jak przeksztatcic tradycyjne potrawy w dania

roslinne, pokazalismy, w jaki sposdb mozna zastgpic je zupetnie no-
wymi smakami. Zamiast tradycyjnego barszczu czy tez grzybowe;j
zaserwowalismy krem buraczano-malinowy z tymiankiem.

WYKONANIE:

Buraki obierz i pokroj w kostke. Podsmaz na oliwie z lekko
rozgniecionymi zgbkami czosnku przez 10 minut. Zalej bulio-
nem, zmniejsz ogien | gotuj ok. 30 minut. Dodaj rozmrozone
maliny i zmiksuj na krem. Dopraw solg, pieprzem i ziotami.
Rozlej zupe do miseczek | posyp ,ricottg" lub
dodaj odrobine mleka kokosowego.

Kliknij tutaj
pO przepis

na wegariska
ricotte.


http://www.mniammniamvege.blogspot.co.uk/2013/04/weganska-ricotta-z-bazylia.html
http://www.mniammniamvege.blogspot.co.uk/2013/04/weganska-ricotta-z-bazylia.html
http://www.mniammniamvege.blogspot.co.uk/2013/04/weganska-ricotta-z-bazylia.html
http://www.mniammniamvege.blogspot.co.uk/2013/04/weganska-ricotta-z-bazylia.html

Lancch arabsled

Kuchnia arabska jest, obok indyjskiej, bardzo popularna wsrod we-
gan. W koncu kazdy z nas jest za pan brat zarowno z hummusem,

jak i falafelem. Ale czy wszyscy znajg kibbeh? Jezeli nie, to koniecz-
nie musisz nadrobic zalegtosci.

SKLADNIKI: WYKONANIE:

Masa kibbehowa: Ciecierzyce zalej wodg | zostaw na noc.
250 g purée z ziemniakow Zalej bulgur wodg w stosunku 1:2 i dodaj sol. W misce wy-
100 g drobnej kaszy bulgur mieszaj purée ziemniaczane, bulgur, przyprawy oraz oliwe.
1 tyzeczka kuminu Siemie zmiksuj z wodg, aby przypominato kisiel i dodaj do
1 tyzeczka kolendry ziemniaczane] masy. Konsystencja nie powinna byc ani za
1 tyzeczka cynamonu wodnista, ani za krucha. Podsmaz na oliwie pokrojong ce-
1 tyzeczka papryki bule i drobno posiekany czosnek przez okoto 5-8 minut, az
Vo tyzeczki zmielonego ziela zmiekng. Dodaj pokrojonego pomidora oraz szpinak, a po
angielskiego chwili sumak, gatke, sok z cytryny, sol i pieprz. Zamieszaj.
sol, pieprz Dodaj ciecierzyce | dus na matym ogniu. Dodaj orzechy

tyzka zmielonego siemienia Inianego  wioskie. Podziel mase kibbehowg na dwie czesci.
+ 2 tyzki cieptej wody

2 tyzki oliwy Utdz z jednej czesci warstwe w garnku / brytfannie /

naczyniu zaroodpornym, na niej utéz farsz, a na koniec
Farsz: pozostatg warstwe masy kibbehowe]. Zapiekaj przez

okoto 25-30 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C, do

250 g szpinaku momentu, az brzegi zarumienig sie na ztoto.

200 g ciecierzycy

50 g prazonych orzechow wtoskich

1 pomidor

2 tyzki soku z cytyny

1 duza cebula

2 zgbki czosnku

1 tyzka sumaku

szczypta gatki muszkatotowe)



Fast food lunch

Szp/m{éou/o—
ryz‘owe

burgery

SKLADNIKI:

2 szklanki suchego
bragzowego ryzu

1 paczka mrozonego
rozdrobnionego szpinaku
(okoto 400 g)

1 szklanka btyskawicznych
ptatkdw owsianych

V2 szklanki podprazonych lub
surowych orzechow nerkowca
1 tyzeczka czosnku w proszku
1 tyzeczka cebuli w proszku

1 tyzeczka zmielonej gorczycy
1 tyzeczka suszonej bazylii

1 tyzeczka stodkiej papryki

3 tyzki dobrej jakosci oleju

SOl i pieprz do smaku

olej do smazenia (opcjonalnie)

Musimy przyznac, ze jezeli chodzi o temat tej edycji lunchu, ule-
glisSmy presji otoczenia, ktore domagato sie roslinnego fast foodu
na naszej imprezie. Potrzebowalismy ponad czterystu weganskich
butek do burgerdw, ale zadna poznariska piekarnia nie chciata pod-

jac sie tak matego, jednorazowego zamowienia. Na pomoc przyszli
nam rodzice naszych chuliganek. Nie tylko znalezli piekarnie, ktora
zechciata nam pomac, ale nawet przywiezli butki z wioski oddalonej
od Poznania o 140 km.

WYKONANIE:

Ugotuj ryz w 4 szklankach wrzacej, lekko osolonej wody. Od-
sgcz rozmrozony szpinak i wymieszaj szklanke szpinakowej
papki z ptatkami owsianymi. Pozostaw, aby ptatki wchtone-
ty wode.

Kiedy ryz bedzie gotowy, dodaj szpinakowg miksture, posieka-
ne nerkowce | wszystkie przyprawy, w tym sol i pieprz, wedtug
uznania. Kiedy masa bedzie wystarczajgco chtodna, uformuj 8
kotletow. Smaz na rozgrzanym oleju przez 3-5 minut z kazdej
strony lub piecz w 180°C po 15 minut z kazdej strony. Mozesz
przykry¢ folig aluminiowg na czas pieczenia, mozesz tez gril-
lowac przez okoto 20 minut. Podawaj z sosem aioli, w burge-
rowej butce z ulubionymi warzywami.

Gotowe. Smacznego!



Butts

SKLADNIKI:

Va szklanki cieptej wody

45 g Swiezych drozdzy

Va szklanki cukru

Va szklanki oleju roslinnego
2 szklanki wody

2 tyzeczki soli

5-6 szklanek maki

Sos arolt

WYKONANIE:

Drozdze rozpusc¢ w cieptej wodzie i pozostaw na 10 minut.
Nastepnie do drozdzy dodaj cukier, olej i 2 szklanki wody. Do-
daj sdl i stopniowo dosypuj maki, az do momentu, gdy ciasto
bedzie gotowe do wyrabiania, ale niezbyt zbite. Wyrabiaj przez
8-10 minut, az masa stanie sie elastyczna. Pozostaw do wy-
rosniecia na ok. 15 minut.

Wytdz ciasto i podziel je na ok. 12 kulek (jesli chcesz uzyskaé
mniejsze butki, przygotuj ok. 20 kulek) i uktadaj je na blasze
w odstepie ok. 3 cm. Przykryj butki suchg scierkg i ustaw w
nagrzanym miejscu (mozesz delikatnie rozgrzaé piekarnik,
wytgczy¢ go i umiesci¢ tam butki). Pozostaw je do wyrosnie-
cia na ok. 20-30 min lub do momentu, w ktorym odlegtosc
miedzy butkami zmniejszy sie do ok. 0,5 cm.

Rozgrzej piekarnik do 200°C i piecz 15-20 min, az sie
zarumienig.

z suszonych
pomidorow

SKLADNIKI: WYKONANIE:

2 zgbki czosnku

Va szklanki suszonych
pomidorow z zalewy

Va tyzeczki ostrej papryki
Ya szklanki orzechow
nerkowca

% szklanki majonezu
weganskiego

sol i pieprz do smaku

W kielichu blendera umies¢ czosnek, pomidory, papryke | mik-
suj, az powstanie gesta, gtadka masa. Dodaj posiekane ner-
kowce lub pestki stonecznika, majonez, sol i pieprz do smaku.
Wymieszaj. Przechowuj w lodowce.

Wegariski majonez
mozesz przygotowac

wedtug przepisu z e-booka
JAlternatywy dla jajek”.



http://jakonetoznosza.pl/#ebook
http://jakonetoznosza.pl/#ebook
http://jakonetoznosza.pl/#ebook
http://jakonetoznosza.pl/#ebook

Gell lunch

Satatta
grecka
z tofety

SKLADNIKI:

3 pomidory
ogorek

papryka czerwona
Y2 czerwonej cebuli

Tofeta:
180 g tofu naturalnego
30 ml soku z cytryny
60 ml wody
1 tyzka oregano
1 tyzka soli

Sos winegret:
3 tyzki oliwy z oliwek
2 tyzki octu winnego lub
jabtkowego
sol i pieprz

Wakacje to czas, kiedy wszyscy wolimy odpoczywac, nawet od
kuchni. Postanowilismy jednak raz zrobic¢ wyjatek od reguty. Lato to
jedyna pora, gdy pogoda jest w miare pewna i mozna ze spokojem
odpali¢ grille i piec i smazyc¢. U nas pojawity sie szasztyki z maryno-

wanym tempehem, pieczone ziemniaki i pieczarki, grillowane kotlety
sojowe i ananasy, ale musisz sie z nami zgodzic, ze nie ma prawdzi-
wego polskiego grilla bez ,greckie)" satatki. Z tofetg oczywiscie.

WYKONANIE:

Tofu odsacz, potdz na desce do krojenia, przykryj recznikiem
papierowym lub kuchennym oraz drugg deskg. Gore obcigz
garnkiem lub grubg ksigzkg. Odstaw na godzine. Pokroj w
sredniej wielkosci kostke. Sok z cytryny, wode, oregano i sol
wymieszaj w pojemniku i wrzu¢ do niego pokrojone tofu. Od-
staw do lodowki na co najmniej 24 godziny.

Sktadniki sosu wymieszaj w zamykanym pojemniku i odstaw
do lodowki na 24 godziny.

Pomidory pokroj w 6semki lub szesnastki, ogorek - w potpla-
sterki, papryke - w duzg kostke, a cebule - w pidrka i wymie-
szaj wszystko w misce. Na gore wytdz odsgczone z marynaty
tofu. Polej sosem winegret.



Lavceh wiloshs

SKLADNIKI:

70 g Swiezych drozdzy

1 tyzeczka cukru

V2 szklanki cieptej wody

2 szklanki maki gryczanej
1% szklanki maki pszennej
kilka suszonych pomidorow
z zalewy

2 tyzki suszonego lub
Swiezego rozmarynu

1 tyzka oliwy plus 2 tyzki do
posmarowania

SOl i pieprz

Sami nie wiemy, jak to sie stato, ze tyle edycji lunchu za nami, a da-
nia kuchni wtoskiej, tak bardzo popularnej i kochanej, pojawity sie
dopiero podczas dwunastego weganskiego lunchu. Kuchnia wtoska
jest bardzo wdzieczna i bez trudu mozna przygotowac¢ mase po-

traw na bazie roslin. Byta pizza, risotto, zupa minestrone, spaghetti,
carpaccio z buraka i inne klasyki. Wszystko, co sie dato, obsypywa-
lisSmy weganskim parmezanem. Byto smacznie i kolorowo. Julka
przygotowata przepyszne paluchy chlebowe — grassini — na prze-
kagske i wkupita sie nimi w serca wszystkich.

WYKONANIE:

Drozdze utrzyj z cukrem, rozpusc¢ w cieptej wodzie | odstaw w
ciepte miejsce na 30 minut.

Suszone pomidory drobno pokroj lub zblenduj — im mniejsze
kawatki, tym lepiej.

Obie maki, zaczyn z drozdzy, pomidory, rozmaryn, oliwe oraz
sOl i pieprz doktadnie WymleszaJ Wyrobione ciasto odstaw na
godzine. Nastepnie zagniec je jeszcze raz, odrywaj po kawat-
ku ciasta i na stole podsypanym maka formuj dtugie paluchy.

Blache wytdz pergaminem i utéz na niej paluchy. Kazdy po-
smaruj oliwg. Piecz ok. 15 minut w temp. 220°C.



SKLADNIKI:

Y2 szklanki zmielonych migdatow

Wejalffo’é/
/mrmez an o et

odrobina chili
SOl

To najprostszy przepis

— wszystkie sktadniki
wymieszaj. Gotowe!




Lanct bathavisbs

SKLADNIKI:

1 baktazan

Va szklanki oliwy

2 posiekane cebule
szklanka ryzu

12 szklanki wody

Va szklanki rodzynek

% tyzeczki cynamonu

1 duzy pomidor

2 tyzki posiekanego koperku
2 tyzki soli

2-3 tyzki grubo pokrojonych
pistacji do posypania
(opcjonalnie)

Kuchnia batkanska to chyba najtrudniejszy lunch dla chuliganow.
Okazato sie, ze nie za bardzo znamy sie na kuchni tego regionu
| przygotowywalisSmy dania, o ktorych nigdy wczesniej nie stysze-

lisSmy. Oczywiscie byty tez znane wszystkim potrawy, jak chocby
ajwar czy ponizszy pilaw.

WYKONANIE:

Baktazana pokroj w kostke i podsmaz na kilku tyzkach oliwy.
Dolej pozostatg oliwe i podsmaz cebule. Wsyp ryz i smaz pare
minut, mieszajac. Wlej wode, dodaj rodzynki, sol i cynamon,
zagotuj. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj, nie
mieszajac az ryz zmieknie. Potem spulchnij
ryz widelcem, dodaj pokrojonego pomido-
ra (obranego i bez nasion) i przestudzo-
nego baktazana, przykryj i odstaw na Przepis

5-7 minut. Dodaj koperek | wymieszaj. pochodzi z bloga
Gotowe! sisters4cooking.

blogspot.com


http://sisters4cooking.blogspot.com
http://sisters4cooking.blogspot.com
http://sisters4cooking.blogspot.com
http://sisters4cooking.blogspot.com

Lanch filmowo-serialowy

SKLADNIKI:

1 szklanka ryzu do sushi
2V szklanki wody

Ya szklanki octu ryzowego
Va szklanki cukru

1% tyzeczki soli

1 tyzka nasion sezamu

3 tyzki oleju

3 zielone cebulki

2 srednie marchewki

1 duzy ogorek

1 szklanka mrozonego lub
Swiezego groszku

1 awokado

2 arkusze sprasowanych nori

Zanim zaczeliSmy przygotowywac¢ menu na czternastg edycje
lunchu, wygladato na to, ze bedzie to trudne. Jednak kiedy sie za to
zabralismy, okazato sie, ze kuchenne inspiracje filmowe to stud-

nia bez dna i z bolem serca wykreslalismy kolejne pozycje, ktore
przychodzity nam do gtowy. Absolutnym hitem lunchu byta satatka
sushi inspirowana serialem ,Seks w wielkim miescie" oraz bliny
gryczane z filmu ,Uczta Babette".

WYKONANIE:

Zagotuj wode, dodaj do niej przeptukany na sitku ryz i gotuj, az
ryz wchtonie catg wode. W matym rondelku zagotuj ocet z cu-
krem I solg. Ugotowany ryz przetdz do miski, dodaj mieszanke
octu z cukrem i solg, olej oraz nasiona sezamu. Doktadnie wy-
mieszaj | odstaw do ostygniecia.

Cebulki posiekaj, marchewki, ogorka | awokado obierz i pokrgj
w drobng kostke, groszek ugotuj, nori potnij na nieduze kawatki.
Dodaj do ryzu | wymieszaj. Podawaj polane sosem sojowym.



Bling
Demidoff

SKLADNIKI:

1 szklanka maki gryczanej

1 szklanka maki pszennej

3 szklanki naturalnego

mleka sojowego (najlepigj

bez cukru)

20 g Swiezych drozdzy

2 tyzeczki cukru

SOl

olej
DODATKI:

Smietana ze stonecznika

czarny kawior z Ikea (jest

weganski!)
WYKONANIE:
Mleko sojowe zagotuj. T szklanke gorgcego mleka dodaj do maki gryczanej, doktadnie wymieszaj
| pozostaw do ostygniecia. Pozostate mleko ostudz. Do letniego mleka dodaj drozdze i cukier i ro-
zetrzyj. Rozczyn dodaj do maki gryczanej i wymieszaj. Ciasto pozostaw na 25 minut do wyrosnie-
cia. Dodaj make pszenng i sol, wymieszaj. Ponownie odstaw do wyrosniecia na 25 minut.

Przed smazeniem blindw nie mieszaj ciasta.

Smaz na rozgrzanym oleju, az uzyskajg ztoty kolor. Gotowe bliny udekoruj tyzkg smietany
I kawiorem.

Smietana weqariska ze stonecznika

SKLADNIKI: WYKONANIE:
¥ szklanki stonecznika Stonecznik zalej wrzgtkiem na ok. 15-20 minut, a nastepnie
1 tyzka oleju odcedz. Przesyp stonecznik do naczynia, w ktorym bedziesz
1-2 tyzki soku z cytryny blendowac. Dolej cieptej wody na takg wysokosc, zeby przykry-
woda ta nasiona. Dodaj olej, sok z cytryny i1 sol. Doktadnie zblendu;.

Se] Jesli Smietana jest za gesta, dolej wody. Schtodz w lodéwce.



Lavcch ,,Mocre korzenie”

[4
PﬂJ’Ztet Z C’Zéf'WOﬂej Zdecydowanie najlepszy lunch, jaki przygotowalismy. Wszystko, ab-

) solutnie wszystko, byto bardzo smaczne, jedzenia wystarczyto dla
J’OCZ@WIC’y wszystkich, ale tez nic sie nie zmarnowato. Udowodnilismy, ze dania

) ) bazujgce na banalnych, tanich i szeroko dostepnych, lokalnych wa-
4 l’l’lﬂf‘CééWé! zZ fosem rzywach korzeniowych to prawdziwy rarytas. Wyciggneliémy z nich

to, co najlepsze i stworzyliSmy niecodzienne, autorskie potrawy.

Sfistaszkowym

SKLADNIKI: WYKONANIE:
1 szklanka czerwonej Soczewice przeptucz i zalej 2 szklankami wody. Dodaj liscie
soczewicy laurowe i sol. Gotuj pod przykryciem na matym ogniu, az socze-
2 cebule $redniej wielkosci wica wchtonie wode i sie rozgotuje (ok. 20-25 minut). Wyjmij
2 marchewki $redniej liscie laurowe.
wielkosci
2-3 todygi selera naciowego Stonecznik zalej wrzgtkiem na ok. 15 minut, a nastepnie odcedz.
2 zabki czosnku przecisniete
przez praske Cebule pokroj w drobng kostke, marchewke zetrzyj na tarce
3 tyzki posiekanej natki o matych oczkach, a selera naciowego drobno pokrgj. Cebule
pietruszki podsmaz na oleju. Dodaj marchewke i seler, dus pod przykry-
V2 szklanki stonecznika plus ciem przez 10 min.
garsc do posypania
Vo szklanki ptatkow Soczewice, warzywa, stonecznik, czosnek, natke pietruszki, ptat-

owsianych ki owsiane i przyprawy doktadnie wymieszaj.



1 tyzka stodkiej papryki
Yo tyzki chili

1 tyzeczka pieprzu
ziotowego

2 liscie laurowe

butka tarta lub otreby
olej

sl

woda

SKLADNIKI:

1 pomidor

1 tyzka czerwonej pasty chili
1 puszka mleka kokosowego
1/3 stoika masta z
orzeszkow ziemnych

1 tyzka soku z cytryny lub
limonki

cukier

SOS SOjOWY

olej

Podtuzng forme do pieczenia posmaruj olejem i Wysyp otre-
bami lub butkg tartg. Mase przetdz do formy, wyréwnaj i posyp
stonecznikiem. Piecz ok. T godziny w 180°C. Pokroj dopiero po
ostygnieciu.

Podawaj z sosem fistaszkowym.

WYKONANIE:

Pomidora sparz, obierz ze skorki i pokrdj w drobng kostke.
W garnku rozgrzej olej, wrzuc¢ pomidora i paste chili, smaz
przez chwile. Dodaj mleko kokosowe i masto orzechowe.
Zagotuj i trzymaj na ogniu 2-4 minuty, caty czas mieszajac.
Dopraw sokiem z cytryny, cukrem i sosej sojowym. Zmiksuj.

Proporcje sktadnikow sosu mozesz zmienia¢ w zaleznosci
od upodoban.



Lanch bajkowy

Poczgtkowo tematem lunchu miaty by¢ smaki naszego dziecin-

v stwa, ale okazato sie, ze nie mozemy pochwali¢ sie niczym szcze-
/(Ottéﬂ//al‘ golnym i to, co kojarzy nam sie z dziecinstwem, jest albo paskudne,
R albo pyszne, ale totalnie niezdrowe. Idgc tropem lunchu filmowego,
- JOCZQWICOWQ postanowiliSmy uciec sie do literatury dzieciecej i tam poszukac

W/ , inspiracji. Wiekszos¢ z nas wychowata sig na ksigzkach Astrid Lind-
é/O/foplél szeazéle gren, dlatego Kottbullar to nasza lunchowa pozycja obowigzkowa. Z

konfiturg zurawinowa sg wysmienite.

SKLADNIKI: WYKONANIE:
1 szklanka zielone; W garnku zagotuj wode i wsyp soczewice, gotuj na matym
soczewicy ogniu do momentu wchtoniecia catej wody. Zmiksuj blenderem
1 cebula razem z cebulg, czosnkiem i oliwg na gtadkg mase. Dodaj przy-
2 zabki czosnku prawy | dosyp make owsiang. Ponownie zmiksuj. Mase odstaw
1 tyzka oliwy z oliwek/oleju do ostygniecia. Nattuszczonymi dtonmi uformuj mate kulecz-
przyprawy: sol, pieprz, ki I potdz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
papryka, majeranek, przez 10 minut w temperaturze 180°C, nastepnie obrdc¢ kulecz-
gorczyca, ziele angielskie ki I piecz jeszcze 5 minut. Podawaj z dzemem zurawinowym.

7 tyzek maki owsiane]
2V szklanki wody



Lanch afrykarisks

Wichoonioafrykariska

zupa figtaszkowa

SKLADNIKI:

1 duza cebula

1 czubata szklanka
ziemniakow pokrojonych w
matg kostke

1 czubata szklanka
marchewki pokrojonej w
matg kostke

1 puszka kukurydzy

1 tyzeczka ptatkow chili

2 garscie lisci jarmuzu

1 litr wody

1 tyzka oleju

1 tyzeczka imbiru w proszku
lub Swiezego

1 tyzeczka kminu
rzymskiego

172 ptaskiej tyzeczki soli

3 tyzki masta orzechowego
(najlepiej takiego bez
dodatku cukru)

pieprz do smaku

Kuchnia wschodnioafrykanska to ta, z ktorg mato kto miat oka-
zje sie spotkac. My postanowilismy przyblizy¢ jg nieco naszym
gosciom, poniewaz jest ona bardzo bogata w warzywa, rosliny

strgczkowe | kapustne, a przy tym mato skomplikowana i bardzo
smaczna. Jednym z kluczowych sktadnikow kuchni afrykanskiej sg
fistaszki. U nas pojawity sie miedzy innymi w zupie, w towarzystwie
marchewki, ziemniakow, kukurydzy i jarmuzu.

WYKONANIE:

Cebule pokroj w drobng kostke. W rondlu rozgrzej olej, wrzuc
cebule i dus przez mlnute, dodaj chili i dus razem jeszcze jakis
czas na mniejszym ogniu. Cebulka ma byc¢ szklista. Dodaj imbir
I kmin. Zamieszaj, a nastepnie wsyp odcedzong i przeptukang
kukurydze, marchewke i ziemniaki. Wlej wode i gotuj na sred-
nim ogniu przez 10-15 minut od momentu, gdy zacznie wrzec
do chwili, az marchewka bedzie miekka.

Posol do smaku, zamieszaj i odmierz kubek zupy. Zmiksuj

w blenderze i wlej z powrotem do gamka ZamleszaJ Dodaj
masto orzechowe i mieszaj do czasu, az sie rozpusci. Wrzu¢
posiekane liscie jarmuzu i gotuj jeszcze 5 minut. Gotowg zupe
dopraw do smaku solg | pieprzem. Mozesz posypac swiezg
kolendrg lub natkg pietruszki.



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
promujgcg pozytywne postawy wobec zwierzat.

olwarte
Klatki



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

