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dani a z fa soli

„Lepiej zrobić z fasoli” - stali użytkownicy mediów społecznościowych skupionych wokół 
tematów wegańsko-wegetariańskich z pewnością dobrze znają to zdanie. Nie wiemy czy lepiej, 
ale pokazujemy, że tak też można, choćby od czasu do czasu. I chociaż wielu osobom ten 
słynny strączek kojarzy się głównie (lub wyłącznie) z fasolką po bretońsku, tym e-bookiem 
chcemy udowodnić, że warto dać mu szansę na kilkanaście nowych sposobów. 

Ta część naszych czytelników, która jest już na diecie roślinnej, z pewnością ma za sobą 
wiele eksperymentów z różnymi daniami na bazie fasoli. Chcemy jednak zachęcić Was przede 
wszystkim do tego, by podawać ten darmowy materiał wszystkim (jeszcze) nieprzekonanym 
do pełnowartościowych i pysznych bezmięsnych posiłków. Prezentujemy tu szeroki wachlarz 
przepisów, w których główną rolę gra jeden z najwartościowszych pokarmów na całej ziemi. 
Od klasycznej fasolki w sosie pomidorowym, przez majonez, hummus, pikantną pastę, curry, aż 
po brownie, bezy i słodkie trufle.

Dlaczego fasoli powinno być sporo w naszej codziennej diecie? Niemal wszystkie jej 
odmiany zawierają bardzo dużo białka, a świeżo łuskane ziarna są dodatkowo bogate w witaminy 
A i C. To skarbnica potasu, wapnia, fosforu i, szczególnie ważnego dla mężczyzn, cynku (czarna i 
czerwona). Jest doskonałą, sycącą bazą wszelkich roślinnych burgerów i warzywnych potrawek. 
Nasza poczta pantoflowa donosi, że czosnkowy dip z fasoli zmienił życie niejednej osoby, 
która starając się dbać o linię, długo szukała zamienników tłustych sosów. W Roślinniejemy 
wyjątkowo cenimy ją w szczególnie pracowite dni - wystarczy zawsze mieć w swojej kuchennej 
szafce zapas fasoli w puszce, a wtedy bardzo łatwo upichcić “awaryjny obiad”. Dla przykładu: 
fasolę podsmażamy z dodatkiem cebulki, wędzonej i ostrej papryki, pomidorów lub przecieru 
pomidorowego i soli. Zajadamy z kromką chleba. W bardziej wyszukanych wersjach dodajemy 
różnorodne warzywa i tofu, a podajemy z kaszą, ryżem lub pszenną tortillą. 

Bo dieta roślinna jest nie tylko zdrowa, ale również szybka, intuicyjna i często tańsza niż 
ta “tradycyjna”!

Mamy nadzieję, że ten numer magazynu przyda się w kuchniach Waszych i Waszych 
bliskich. Jak zawsze czekamy na wrażenia w naszych mediach społecznościowych: Instagramie, 
Facebooku i Twitterze!  
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dani a z fa soli
u
u•	 puszka białej fasoli (lub 

szklanka ugotowanej)
•	 puszka kukurydzy (lub szklanka 

ugotowanej)
•	 2 małe marchewki
•	 1 pietruszka (korzeń)
•	 ½ szklanki uprażonego sezamu 

– u mnie pół na pół biały i 
czarny

•	 ½ szklanki uprażonego 
słonecznika

•	 łyżka dowolnej mąki lub bułki 
tartej

•	 łyżka sosu sojowego
•	 2 łyżeczki przyprawy do mięsa 

mielonego (sól, czosnek, 
marchew, gorczyca, pieprz, 
papryka sodka, majeranek, 
chilli, cebula, tymianek, 
pietruszka, goździki) – w 
razie potrzeby więcej samej 
przyprawy lub soli i pieprzu/
chilli. 

•	 opcjonalnie: szczypta kminu 
rzymskiego i wędzonej papryki

Marchewkę i pietruszkę obierz ze skórki, zetrzyj na 
tarce lub rozdrobnij w maszynie typu Thermomix.

Fasolę i kukurydzę zmiksuj blenderem na gładką 
masę. Połącz ze startymi warzywami.

Upraż słonecznik i sezam, dodaj do masy. 

Dopraw masę sosem sojowym i przyprawami według 
uznania. Dodaj mąkę, wszystkie składniki dokładnie 
wymieszaj.

Uformuj kotleciki o dowolnej wielkości, wcześniej 
delikatnie smarując dłonie olejem. Rozłóż je na 
papierze do pieczenia, piecz 20 minut z jednej i 10-
15 minut z drugiej strony. 

Podawaj w bułce z dodatkami, np.:  ogórkiem, sałatą, 
pomidorem, papryczką chilli, ulubionym sosem              
i karmelizowaną cebulką*. 

*2 cebule pokrój na cienkie talarki. Rozgrzej olej na patelni i podsmaż 
na nim cebulkę z dodatkiem brązowego cukru/syropu z agawy lub 
daktylowego. Duś do czasu, aż będzie całkowicie miękka.
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dani a z fa soli
Dfasoli D•	 1 puszka fasoli

•	 2 łyżeczki musztardy               
stołowej (kopiaste)

•	 2 łyżeczki octu jabłkowego
•	 płaska łyżka syropu                         

(np. z agawy lub melasy)
•	 ½ łyżeczki soli kala namak
•	 ok. 1 szklanki oleju
•	 pieprz

Fasolę pozbawiamy zalewy i wrzucamy
do blendera.

Dodajemy pozostałe składniki oprócz oleju. 
Miksujemy na wysokich obrotach,  do uzyskania 
gładkiej masy.

Do kręcącej się masy dolewamy powoli  między 
½ a całą szklanką oleju do momentu uzyskania 
właściwej konsystencji.

Gotowy majonez schładzamy w lodówce. 

majonez z
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D
z fasoli

Dip
•	 1 puszka białej fasoli
•	 2 ząbki czosnku
•	 2 łyżki soku z cytryny
•	 5 łyżek oliwy z oliwek
•	 ¼ szklanki posiekanej               

natki pietruszki
•	 sól i pieprz

Ząbki czosnku siekamy i odsączamy fasolę. 

Wszystkie składniki blendujemy na gładką masę            
i przyprawiamy do smaku.

Podajemy z pitą lub krakersami.
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dani a z fa soli HH fasolowy

Czas przygotowania:
1 godz. 20 min + noc namaczania	

Hummus 
•	 1 szklanka suchej białej fasoli
•	 ¾  szklanki jasnej pasty tahini
•	 ⅓  szklanki wody
•	 3 łyżki soku z cytryny
•	 3 ząbki czosnku
•	 rozmaryn suszony
•	 kilka łyżek oleju 
•	 sól i pieprz

Fasolę zalewamy wodą i namaczamy przez noc.

Następnego dnia fasolę odcedzamy i płuczemy.

Zalewamy dużą ilością wody i gotujemy przez około 
60 minut lub do czasu, kiedy pojedyncze ziarna 
fasoli będzie można rozgnieść w palcach.

Ugotowaną fasolę odcedzamy i płuczemy. 
Przekładamy do blendera, dodajemy pastę tahini, sól, 
sok z cytryny i czosnek, miksujemy wszystko na gład
ką pastę.

Do sezamowej pasty wlewamy powoli wodę, cały czas 
miksując. Pasta zacznie zmieniać kolor i nabierać kon
systencji. Ucieramy hummus przez kolejne 2-3 minuty 
lub do momentu, aż woda połączy się z pastą i całość 
zmieni się w gładki krem. Próbujemy i w razie potrzeby 
dodajemy więcej soli.

Przekładamy gotowy hummus do miski, robimy 
łyżką wgłębienie i polewamy olejem, posypujemy 
rozmarynem i mielonym pieprzem.
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•	 1 kg świeżej lub 
namoczonej fasoli 
(ugotować) lub kilka puszek 
fasoli konserwowej

•	 4 duże cebule
•	 2 ząbki czosnku
•	 czerwona papryka
•	 2 małe marchewki
•	 3 pomidory lub passata 

pomidorowa
•	 sporo majeranku, papryki 

słodkiej i wędzonej

Cebulę zeszklić na patelni, dodać czosnek                                 
i smażyć jeszcze chwilę, w tym czasie zmiksować 
w blenderze warzywa na sos, wrzucić na patelnię 
do cebuli i gotować, aż zgęstnieje, doprawić 
majerankiem, pieprzem, papryką.

Skwarki z tofu: kostkę tofu wędzonego pokroić 
w drobną kostkę i chwilę zamarynować w: łyżce 
oleju, ⅓ kubka sosu sojowego, ½ kubka sake albo 
mocnego piwa, łyżce syropu (klonowego lub 
innego, np. z agawy), łyżeczce papryki wędzonej      
i słodkiej, pieprzu, czosnku.

Smażyć w głębokim tłuszczu, aż stwardnieje. 
Dorzucić do sosu razem z fasolą, chwilę pomieszać 
i pogotować razem, podawać z chlebem.

po bretońsku

Fasolka
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dani a z fa soli

tPasztet
t

•	 2 puszki białej fasoli lub taka 
sama ilość fasoli ugotowanej

•	 3 małe cebule

•	 1 gruszka

•	 garść nasion słonecznika

•	 czarny pieprz

•	 sól

•	 ⅓ łyżeczki gałki muszkatołowej

•	 3 małe ząbki czosnku

•	 łyżka musztardy

•	 łyżka majeranku

•	 3 goździki

•	 2 liście laurowe

•	 łyżka sosu sojowego 

•	 6 łyżek bułki tartej lub mielonych 
płatków owsianych

•	 ⅓ szklanki oleju + odrobina do 
podsmażenia cebulki

Cebulę i gruszkę kroimy w kostkę. Na patelni 
rozgrzewamy olej, szklimy na nim cebulkę z 
dodatkiem goździków, liści laurowych, szczypty 
soli i pieprzu. Pod koniec smażenia dodajemy 
pokrojoną gruszkę i wszystko razem dusimy 
kilka minut, do uzyskania przyjemnej miękkości 
składników. 

Ugotowaną lub konserwową (wypłukaną z zalewy 
i odcedzoną!) fasolę łączymy z cebulą i gruszką 
(wcześniej wyjmujemy goździki i listki laurowe). 

Całość dokładnie miksujemy blenderem lub 
przepuszczamy przez maszynkę do mięsa. Tak 
przygotowaną, zmieloną na gładki krem masę 
doprawiamy resztą składników: sosem sojowym, 
pieprzem, solą, czosnkiem przeciśniętym przez 
praskę, gałką muszkatołową, musztardą, solą. 
Dodajemy olej oraz płatki owsiane lub bułkę tartą. 
Wszystko dokładnie mieszamy i ewentualnie 
dosmaczamy. 

Masę na pasztet przekładamy do nasmarowanej 
olejem keksówki, wierzch posypujemy słone-
cznikiem. 

Pasztet pieczemy w temperaturze 190 stopni, 
przez około 35-40 minut. Przez ostatnie 10 
minut pieczenia warto przykryć wierzch folią 
aluminiową, by przesadnie się nie spiekł. 
Po wyjęciu z piekarnika pozostawiamy w formie 
do wystygnięcia. 
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dani a z fa soli Tacosfasolkasłodko-ostra

w sosie pomidorowym

•	 300 g namoczonej fasoli 
lub 2 puszki fasoli (najlepiej 
gotowanej na parze)

•	 kostka wędzonego tofu
•	 łyżka oleju
•	 chlust ciemnego sosu 

sojowego
•	 1 duża cebula
•	 3 ząbki czosnku
•	 2 szklanki passaty
•	 dwie łyżeczki syropu z 

daktyli/agawy lub innego 
słodzika,

•	 opcjonalnie spora szczypta 
cukru

•	 łyżeczka słodkiej wędzonej 
papryki

•	 ⅓ łyżeczki pieprzu cayenne
•	 szczypta ostrej papryczki
•	 sól, świeżo mielony pieprz

Jeśli gotujecie fasolę, namoczcie ją przez noc, by
napęczniała i na drugi dzień gotujcie przez niecałą 
godzinę.

Teraz pójdzie szybko: cebulę kroimy w drobną kostkę, 
czosnek siekamy. Na głębokiej patelni rozgrzewamy 
olej, szklimy na nim cebulę, po chwili dorzucamy 
czosnek i pokrojone w drobną kostkę wędzone 
tofu. Dodajemy chlust ciemnego sosu sojowego, 
przesmażamy na patelni przez około 4 minuty.

Dodajemy fasolę i passatę, całość przyprawiamy: 
syropem, solą, pieprzem, papryką wędzoną i ostrą 
oraz pieprzem cayenne. Smażymy maksymalnie 10 
minut na średnim ogniu, co jakiś czas mieszając.
Podajemy z chrupiącą kromką chleba.
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D
•	 200g ryżu
•	 2 puszki czerwonej fasoli
•	 1 puszka pomidorów
•	 2 średnie cebule
•	 1-2 cm świeżego imbiru
•	 200g mleka kokosowego
•	 4  ząbki czosnku
•	 1 łyżeczka kurkumy
•	 1 łyżeczka suszonej 

kolendry
•	 1 łyżeczka kuminu
•	 4 ostre papryczki

Na głębokiej patelni rozgrzej olej i przez kilka sekund 
smaż kurkumę i kumin cały czas mieszając.

Dodaj drobno posiekaną cebulę i smaż 3 minuty, cały 
czas mieszając, kolejno dodaj przeciśnięty przez praskę 
czosnek i imbir starty na tarce o drobnych oczkach. 
Smaż razem 2 minuty cały czas mieszając.

Po tym czasie dodaj pomidory, suszoną kolendrę, 
drobno posiekane papryczki. Duś razem 3-5 minut.

Teraz dodaj ugotowaną fasolę, około 150-200 ml 
wody i gotuj około 10 minut. Na samym końcu dodaj 
mleko kokosowe. Podawaj z ryżem.
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D w
Brownie

•	 1½ szklanki czarnej fasoli 
(ugotowanej lub z puszki)

•	 ⅔ tabliczki czekolady 
deserowej

•	 2 łyżki kakao

•	 ½ szklanki płatków 
błyskawicznych

•	 4-5 łyżek oleju 
kokosowego

•	 5-6 łyżek cukru

•	 proszek do pieczenia

•	 szczypta soli

Nagrzewamy piekarnik do 175 °C

W międzyczasie kroimy czekoladę na drobne 
kawałki. Resztę składników dokładnie mie-
szamy i blendujemy

Do uzyskanej masy dodajemy czekoladę                   
i  rozprowadzamy na brytfance (20 cm x 20 
cm). Pieczemy przez około 10 minut. 

Przed podaniem czekamy, aż całkowicie 
ostygnie.
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B
B•	 zalewa z jednej puszki po 

czerwonej lub białej fasoli 

•	 1 szklanka cukru pudru 

•	 1 łyżeczka soku  z cytryny            
lub octu jabłkowego 

Zalewę przelewamy do wysokiego naczynia                   
i ubijamy na sztywną pianę. Bądźmy przy tym 
cierpliwi, ponieważ ubija się ona odrobinę dłużej 
niż klasyczna piana z białek.

Następnie, wciąż ubijając, dodajemy stopniowo 
cukier puder. Ubijamy jeszcze przez chwilę                     
i dodajemy sok z cytryny/ ocet jabłkowy. Teraz 
za pomocą rękawa cukierniczego lub łyżki 
przekładamy pianę na blachę.

Pieczemy w 130ºC przez około godzinę (w 
piekarniku z termoobiegiem w 100ºC), w razie 
konieczności wydłużając czas pieczenia o 20 
minut. 
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uTrufle
•	 1 puszka białej fasoli 

•	 tabliczka gorzkiej czekolady, 
drobno posiekanej

•	 180 g płatków migdałowych

•	 3 łyżki syropu daktylowego/
klonowego/z agawy

•	 kilka namoczonych we 
wrzątku suszonych moreli

•	 wiórki kokosowe (u nas 
naturalnie barwione) do 
obtoczenia trufli lub inna 
ulubiona posypka: kakao, 
orzechy, sezam

Fasolę przelewamy wodą, odcedzamy. Fasolę, 
czekoladę, płatki migdałów i syrop dodajemy do 
blendera, dokładnie miksujemy na papkę. 

Wilgotną dłonią formujemy trufle, obtaczamy je 
w wiórkach, schładzamy w lodówce minimum 
godzinę i zajadamy do kawy!
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dani a z fa soliTTarta
•	 1 szklanka ulubionych 

orzechów
•	 1 szklanka podprażonych na 

patelni płatków owsianych
•	 1  szklanka wiórków 

kokosowych
•	 1 łyżka kakao
•	 1 banan
•	 2 łyżki dowolnego dżemu 

(opcjonalnie)
•	 szczypta cynamonu
•	 szczypta soli

•	 2 tabliczki gorzkiej 
czekolady

•	 1 szklanka suszonych 
daktyli bez pestek

•	 1 puszka mleka 
kokosowego

•	 ½ puszki czerwonej fasolki 
w zalewie

•	 2 łyżki likieru amaretto 
(opcjonalnie)

Spód: Orzechy włożyć do malaksera i rozdrobnić na 
mąkę. Wiórki kokosowe i podprażone na patelni na 
złoty kolor płatki owsiane też lekko rozdrobnić. Dodać 
rozgniecionego widelcem banana, dżem i pozostałe 
składniki. Wszystko dokładnie wymieszać. Masa 
powinna mieć gliniastą konsystencję. Gdyby była 
zbyt sucha, można dodać więcej dżemu lub banana. 
Formę do tarty wylepić ciastem wywijając brzegi. 
Na czas przygotowywania masy można wstawić do 
lodówki.

Masa: Mleczko kokosowe wlać do garnka i postawić 
na ogniu. W międzyczasie dodać  czekoladę i  mieszać  
do rozpuszczenia. Następnie dodać zmiksowane 
wcześniej daktyle (wraz z wodą, w której się 
moczyły) i zmiksowaną fasolkę. Na końcu dolać likier 
amaretto. Całość dokładnie wymieszać. Gotową 
masę można od razu wylać na przygotowany spód, 
rozprowadzając równomiernie. Całość wstawić 
do lodówki. Gdy masa zacznie gęstnieć - wyjąć, 
ułożyć na wierzchu ulubione owoce i udekorować 
według upodobania. Ponownie wstawić do lodówki. 
Tarta smakuje najlepiej na następny dzień.

Daktyle zalać gorąca wodą tak, aby były zakryte. 
Odstawić na godzinę. Będziemy je później dodawać 
do kremu.
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