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,Lepiej zrobi¢ z fasoli” - stali uzytkownicy mediéw spotecznosciowych skupionych wokot
tematow wegansko-wegetarianskich z pewnoscia dobrze znaja to zdanie. Nie wiemy czy lepiej,
ale pokazujemy, ze tak tez mozna, chocby od czasu do czasu. | chociaz wielu osobom ten
stynny straczek kojarzy sie gtéwnie (lub wytacznie) z fasolkg po bretonsku, tym e-bookiem

chcemy udowodnic, ze warto da¢ mu szanse na kilkanascie nowych sposobdw.

Ta czes¢ naszych czytelnikdw, ktora jest juz na diecie roslinnej, z pewnoscig ma za sobg
wiele eksperymentéw z roznymi daniami na bazie fasoli. Chcemy jednak zachecic¢ Was przede
wszystkim do tego, by podawac ten darmowy materiat wszystkim (jeszcze) nieprzekonanym
do petnowartosciowych i pysznych bezmigsnych positkdw. Prezentujemy tu szeroki wachlarz
przepisow, w ktorych gtéwna role gra jeden z najwartosciowszych pokarmow na catej ziemi.
Od klasycznej fasolki w sosie pomidorowym, przez majonez, hummus, pikantna paste, curry, az

po brownie, bezy i stodkie trufle.

Dlaczego fasoli powinno by¢ sporo w naszej codziennej diecie? Niemal wszystkie jej
odmiany zawierajg bardzo duzo biatka, a Swiezo tuskane ziarna sg dodatkowo bogate wwitaminy
A C.To skarbnica potasu, wapnia, fosforu i, szczegdlnie waznego dla mezczyzn, cynku (czarna i
czerwona). Jest doskonatg, sycacg bazg wszelkich roslinnych burgeréw i warzywnych potrawek.
Nasza poczta pantoflowa donosi, ze czosnkowy dip z fasoli zmienit zycie nigjednej osoby,
ktéra starajac sie dbac o linie, dtugo szukata zamiennikow ttustych sosow. W Roslinniejemy
wyjatkowo cenimy jg w szczegdlnie pracowite dni - wystarczy zawsze mie¢ w swojej kuchennej
szafce zapas fasoli w puszce, a wtedy bardzo tatwo upichci¢ “awaryjny obiad”. Dla przyktadu:
fasole podsmazamy z dodatkiem cebulki, wedzonej i ostrej papryki, pomidordw lub przecieru
pomidorowego i soli. Zajadamy z kromka chleba. W bardziej wyszukanych wersjach dodajemy

roznorodne warzywa i tofu, a podajemy z kasza, ryzem lub pszenna tortilla.
Bo dieta roslinna jest nie tylko zdrowa, ale réwniez szybka, intuicyjna i czesto tansza niz
ta “tradycyjna’!

Mamy nadzieje, ze ten numer magazynu przyda sie w kuchniach Waszych i Waszych
bliskich. Jak zawsze czekamy na wrazenia w naszych mediach spotecznosciowych: Instagramie,

Facebooku i Twitterze!
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puszka biatej fasoli (lub
szklanka ugotowanej)

puszka kukurydzy (lub szklanka
ugotowane))

2 mate marchewki
1 pietruszka (korzen)

Y% szklanki uprazonego sezamu
- U mnie p6t na pot biaty i
czarny

Y, szklanki uprazonego
stonecznika

tyzka dowolnej maki lub butki
tartej

tyzka sosu sojowego

2 tyzeczki przyprawy do miesa
mielonego (sol, czosnek,
marchew, gorczyca, pieprz,
papryka sodka, majeranek,
chilli, cebula, tymianek,
pietruszka, gozdziki) - w

razie potrzeby wiecej samej
przyprawy lub soli i pieprzu/
chilli.

opcjonalnie: szczypta kminu
rzymskiego i wedzonej papryki
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Marchewke i pietruszke obierz ze skorki, zetrzyj na
tarce lub rozdrobnij w maszynie typu Thermomix.

Fasole i kukurydze zmiksuj blenderem na gtadka
mase. Potacz ze startymi warzywami.

Upraz stonecznik i sezam, dodaj do masy.

Dopraw mase sosem sojowym i przyprawami wedtug
uznania. Dodaj make, wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszaj.

Uformuj kotleciki o dowolnej wielkosci, wczesnig]
delikatnie smarujagc dtonie olejem. Roztdz je na
papierze do pieczenia, piecz 20 minut z jednej i 10-
15 minut z drugiej strony.

Podawaj w butce z dodatkami, np.: ogorkiem, satata,
pomidorem, papryczka chilli, ulubionym sosem
i karmelizowang cebulka™.

*2 cebule pokréj na cienkie talarki. Rozgrzej olej na patelni i podsmaz
na nim cebulke z dodatkiem brgzowego cukru/syropu z agawy lub
daktylowego. Dus do czasu, az bedzie catkowicie miekka.
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1 puszka fasoli

2 tyzeczki musztardy
stotowej (kopiaste)

2 tyzeczki octu jabtkowego

ptaska tyzka syropu
(np. z agawy lub melasy)

Y2 tyzeczki soli kala namak

ok. 1 szklanki oleju

pieprz

® ©® © O

Fasole pozbawiamy zalewy i wrzucamy
do blendera.

Dodajemy pozostate sktadniki oprécz oleju.
Miksujemy na wysokich obrotach, do uzyskania
gtadkiej masy.

Do krecacej sie masy dolewamy powoli miedzy
%2 a catfa szklanka oleju do momentu uzyskania
witasciwej konsystencji.

Gotowy majonez schtadzamy w lodowce.
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Z FASOLI

1 puszka biatej fasoli
2 zabki czosnku

2 tyzki soku z cytryny
5 tyzek oliwy 7 oliwek

Y. szklanki posiekanej
natki pietruszki

sol i pieprz

@ Zabki czosnku siekamy i odsgczamy fasole.

Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadka mase
i przyprawiamy do smaku.

@ Podajemy z pitg lub krakersami.
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FASOLOWY

Fasole zalewamy wodg i namaczamy przez noc.

CZAS PRZYGOTOWANIA:

1GODZ. 20 MIN + NOC NAMACZANIA Nastepnego dnia fasole odcedzamy i ptuczemy.

¢ % szklanki jasnej pasty tahini 60 minut lub do czasu, kiedy pojedyncze ziarna

* 7 szklanki wody fasoli bedzie mozna rozgnie$¢ w palcach.

o 3tyzki soku z cytryny
Ugotowang fasole odcedzamy |  ptuczemy.

» 1 szklanka suchej biatej fasoli @ Zalewamy duza iloscig wody i gotujemy przez okoto

e 3 zabki czosnku

e rOZmAryn suszony Przektadamy do blendera, dodajemy paste tahini, sol,

e Kilka tyzek oleju sok z cytryny i czosnek, miksujemy wszystko na gtad-

e sOlipieprz kg paste.

@ Do sezamowe] pasty wlewamy powoli wode, caty czas
miksujac. Pasta zacznie zmieniac¢ kolor i nabierac kon-
systencji. Ucieramy hummus przez kolejne 2-3 minuty
lub do momentu, az woda potaczy sie z pastg i catosc
zmieni sie w gtadki krem. Probujemy i w razie potrzeby
dodajemy wiecej soli.

@ Przektadamy gotowy hummus do miski, robimy
tyzka wegtebienie i polewamy olejem, posypujemy

rozmarynem i mielonym pieprzem.







1 kg Swiezej lub
namoczonej fasoli
(ugotowac) lub kilka puszek
fasoli konserwowej

4 duze cebule

2 zabki czosnku
czerwona papryka
2 mate marchewki

3 pomidory lub passata
pomidorowa

sporo majeranku, papryki
stodkiej i wedzonej
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PO BRETONSKU

Cebule zeszklic na patelni, doda¢ czosnek
i smazyc¢ jeszcze chwile, w tym czasie zmiksowac
w blenderze warzywa na sos, wrzuci¢ na patelnie
do cebuli i gotowac, az zgestnieje, doprawic
majerankiem, pieprzem, papryka.

Skwarki z tofu: kostke tofu wedzonego pokroic¢
w drobng kostke i chwile zamarynowac w: tyzce
oleju, % kubka sosu sojowego, % kubka sake albo
mocnego piwa, tyzce syropu (klonowego Iub
innego, np. z agawy), tyzeczce papryki wedzonej
i stodkiej, pieprzu, czosnku.

Smazy¢ w gtebokim ttuszczu, az stwardnigje.
Dorzuci¢ do sosu razem z fasolg, chwile pomieszac
i pogotowac razem, podawac z chlebem.
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' |
0/ Cebule i gruszke kroimy w kostke. Na patelni

2 puszki biatej fasoli lub taka / rozgrzewamy olej, szklimy na nim cebulke z
sama ilos¢ fasoli ugotowanej 4 dodatkiem gozdzikéw, lisci laurowych, szczypty
3 mate cebule soli i pieprzu. Pod koniec smazenia dodajemy

pokrojong gruszke | wszystko razem dusimy
kilka minut, do uzyskania przyjemnej miekkosci

1 gruszka

garsc nasion stonecznika

sktadnikow.
czarny pieprz
sol @ Ugotowang lub konserwowa (wyptukang z zalewy
v tyzeczki gatki muszkatotowej i odcedzong!) fasole taczymy z cebulg i gruszka

3 mate zabki czosnku (wczesniej wyjmujemy gozdziki i listki laurowe).

fyzka musztardy @ Cato$¢  dokfadnie miksujemy blenderem lub
tyzka majeranku przepuszczamy przez maszynke do miesa. Tak
3 gozdziki przygotowang, zmielong na gtadki krem mase

doprawiamy resztg sktadnikow: sosem sojowym,
pieprzem, solg, czosnkiem przecisnietym przez
praske, gatka muszkatotowg, musztarda, sola.
Dodajemy olej oraz ptatki owsiane lub butke tarta.

Wszystko doktadnie mieszamy i ewentualnie
s szklanki oleju + odrobina do dosmaczamy.
podsmazenia cebulki

2 liscie laurowe
tyzka sosu sojowego

6 tyzek butki tartej lub mielonych
ptatkdw owsianych

@ Mase na pasztet przektadamy do nasmarowanej
olejem keksoéwki, wierzch posypujemy stone-
cznikiem.

@ Pasztet pieczemy w temperaturze 190 stopni,

przez okoto 35-40 minut. Przez ostatnie 10
minut pieczenia warto przykry¢ wierzch folig
aluminiowa, by przesadnie sie nie spiekt.
Po wyijeciu z piekarnika pozostawiamy w formie
do wystygniecia.
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300 g namoczonej fasoli

lub 2 puszki fasoli (najlepiej

gotowanej na parze)
kostka wedzonego tofu
tyzka oleju

chlust ciemnego sosu

sojowego
1 duza cebula

3 zabki czosnku

2 szklanki passaty

dwie tyzeczki syropu z
daktyli/agawy lub innego
stodzika,

opcjonalnie spora szczypta
cukru

tyzeczka stodkiej wedzonej
papryki

s tyzeczki pieprzu cayenne
szczypta ostrej papryczki

sol, Swiezo mielony pieprz

®

©)

Jesli gotujecie fasole, namoczcie ja przez noc, by
napeczniata i na drugi dzien gotujcie przez niecata
godzine.

Teraz pojdzie szybko: cebule kroimy w drobng kostke,
czosnek siekamy. Na gtebokiej patelni rozgrzewamy
olej, szklimy na nim cebule, po chwili dorzucamy
czosnek i pokrojone w drobng kostke wedzone
tofu. Dodajemy chlust ciemnego sosu sojowego,
przesmazamy na patelni przez okoto 4 minuty.

Dodajemy fasole i passate, catos¢ przyprawiamy:
syropem, solg, pieprzem, papryka wedzong i ostra
oraz pieprzem cayenne. Smazymy maksymalnie 10
minut na srednim ogniu, co jaki$ czas mieszajac.
Podajemy z chrupigca kromka chleba.
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/ CZERWONEJ
FASOLI

200g ryzu

2 puszki czerwonej fasoli
1 puszka pomidorow

2 Srednie cebule

1-2 cm $Swiezego imbiru
200g mleka kokosowego
4 zabki czosnku

1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka suszonej
kolendry

1 tyzeczka kuminu
4 ostre papryczki

DANIA Z FASOLI

Na gtebokiej patelni rozgrzej olej i przez kilka sekund
smaz kurkume i kumin caty czas mieszajac.

Dodaj drobno posiekang cebule i smaz 3 minuty, caty
czas mieszajac, kolejno dodaj przecisniety przez praske
czosnek i imbir starty na tarce o drobnych oczkach.
Smaz razem 2 minuty caty czas mieszajac.

Po tym czasie dodaj pomidory, suszong kolendre,
drobno posiekane papryczki. Dus razem 3-5 minut.

Teraz dodaj ugotowang fasole, okoto 150-200 ml
wody i gotuj okoto 10 minut. Na samym koncu dodaj
mleko kokosowe. Podawaj z ryzem.
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o 1% szklanki czarnej fasoli Nagrzewamy piekarnik do 175 °C

(ugotowanej lub z puszki)

* % tabliczki czekolady W miedzyczasie kroimy czekolade na drobne

deserowe]

o 2 tyzki kakao

kawatki. Reszte sktadnikow doktadnie mie-
szamy i blendujemy

o Y5 szklanki ptatkow

btyskawicznych Do uzyskanej masy dodajemy czekolade

o 4-51tyzek oleju
kokosowego

i rozprowadzamy na brytfance (20 cm x 20

cm). Pieczemy przez okoto 10 minut.
o 5-61tyzek cukru

o proszek do pieczenia Przed podaniem czekamy, az catkowicie

® ©®© 0006

e szczypta soli ostygnie.
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 zalewa 7z jednej puszki po
czerwonej lub biatej fasoli

e 1 szklanka cukru pudru

e 1tyzeczka soku z cytryny
lub octu jabtkowego

@ Zalewe przelewamy do wysokiego naczynia

®

i ubijamy na sztywna piane. Badzmy przy tym
cierpliwi, poniewaz ubija sie ona odrobine dtuzej
niz klasyczna piana z biatek.

Nastepnie, wcigz ubijajac, dodajemy stopniowo
cukier puder. Ubijamy jeszcze przez chwile
i dodajemy sok z cytryny/ ocet jabtkowy. Teraz
za pomocyg rekawa cukierniczego Iub tyzki
przektadamy piane na blache.

Pieczemy w 130°C przez okoto godzine (w
piekarniku z termoobiegiem w 100°C), w razie
koniecznosci wydtuzajac czas pieczenia o 20
minut.
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Fasole przelewamy wodg, odcedzamy. Fasole,

« 1 puszka biatej fasoli czekolade, ptatki migdatow i syrop dodajemy do

o tabliczka gorzkiej czekolady, blendera, doktadnie miksujemy na papke.
drobno posiekanej

+ 180 g ptatkéw migdatowych Wilgotna dtonig formujemy trufle, obtaczamy je

w wiorkach, schtadzamy w lodéwce minimum

o 31tyzki syropu daktylowego/ e
godzine i zajadamy do kawy!

klonowego/z agawy

e kilka namoczonych we
wrzatku suszonych moreli

o wiorki kokosowe (u nas
naturalnie barwione) do
obtoczenia trufli lub inna
ulubiona posypka: kakao,
orzechy, sezam
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SPOD:

o 1 szklanka ulubionych
orzechow

e 1 szklanka podprazonych na
patelni ptatkdw owsianych

e 1 szklanka wiorkéw
kokosowych

e 1 tyzka kakao
e 1 banan

e 2 tyzki dowolnego dzemu
(opcjonalnie)

e S7Czypta cynamonu
e szczypta soli

MASA:

o 2 tabliczki gorzkiej
czekolady

e 1 szklanka suszonych
daktyli bez pestek

o 1 puszka mleka
kokosowego

* Y5 puszki czerwonej fasolki
w zalewie

o 2 tyzki likieru amaretto
(opcjonalnie)

CZEKOLADOWA

Daktyle zala¢ gorgca woda tak, aby byty zakryte.
Odstawi¢ na godzine. Bedziemy je pdzniej dodawac
do kremu.

Spod: Orzechy wtozy¢ do malaksera i rozdrobni¢ na
make. Widrki kokosowe | podprazone na patelni na
ztoty kolor ptatki owsiane tez lekko rozdrobni¢. Dodac
rozgniecionego widelcem banana, dzem i pozostate
sktadniki. Wszystko doktadnie wymiesza¢. Masa
powinna mie¢ gliniastg konsystencje. Gdyby byta
zbyt sucha, mozna dodac wiecej dzemu lub banana.
Forme do tarty wylepi¢ ciastem wywijajac brzegi.
Na czas przygotowywania masy mozna wstawi¢ do
lodowki.

Masa: Mleczko kokosowe wlac¢ do garnka i postawic
na ogniu. W miedzyczasie dodac czekolade i mieszac
do rozpuszczenia. Nastepnie doda¢ zmiksowane
wczesniej daktyle (wraz z woda, w ktorej sie
moczyty) i zmiksowang fasolke. Na koncu dolac likier
amaretto. Catos¢ doktadnie wymieszac. Gotowa
mase mozna od razu wyla¢ na przygotowany spod,
rozprowadzajac rownomiernie. Catos¢  wstawic
do loddéwki. Gdy masa zacznie gestnie¢ - wyjac,
utozy¢ na wierzchu ulubione owoce i udekorowac
wedtug upodobania. Ponownie wstawic¢ do lodowki.
Tarta smakuje najlepiej na nastepny dzien.
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