


100% rvby w roslinach - nie tviko od swieta!

Swieta Bozego Narodzenia wie-
lu z nas kojarzq sie z okreslony-
mi smakami: grzyby z kapustq,
barszcz czerwony, ryba... No wia-
$nie, ryba. A co jeéli nie je sie mie-
sa lub ogranicza jego spozycie?
Czy trzeba rezygnowaé ze smaku
ryby2 Otéz nie. Jak dowodzi po-
nizszy zbiér przepiséw, rezygna-
cja ze spozywania ryb nie musi
wigzac sie z rezygnacjg ze znajo-
mych smakéw i potraw.

Zupa rybna, paluszki rybne, fish&-
chips, czy pasta makrelowa...
Czasem wystarczy odrobina kre-
atywnodci, zeby stworzy¢ roslinng
wersje pamietanego z dziecifistwa
dania. Przyda sie takze paczka
glonéw - a te coraz tatwiej kupié

juz nie tylko w sklepach z zywno-
$cig azjatyckq, ale takze w zwy-
ktych supermarketach. To wtasnie
glony nori odpowiadajq za ryb-
ny smak wigkszosci dan w poniz-
szym zestawieniu.

A przeciez o smak wtasnie cho-
dzi, prawda? Zerknijcie wiec
na nasze przepisy, zastanéwcie
sie, na co macie ochote... i do dzie-
tal Na pewno kazdy mitoénik mor-
skich smakéw znajdzie tu co$ dla
siebie, nie tylko na Swieta.
Ponizsze przepisy przygotowa-
li§my razem z naszymi ambasa-
dorkami, Martq Dymek (autorkqg
bloga i ksigzek kucharskich “Ja-
dtonomia”) i Majqg Wirowskq (sze-
fowg kuchni w warszawskim No

Problem) nie tylko z myslg o oso-
bach indywidualnych, ale takze
lokalach gastronomicznych. Z tego
powodu znajdziecie wérdd nich
réwniez receptury na pétprodukty,
ktére fantastycznie dopetniq smak
“rybnych” potraw. Przy sposobie
przygotowania niektérych z nich
znajdziecie tez kilka wariantéw
dziafania - w zaleznosci od posia-
danego sprzetu i oczekiwanego
efektu - co pozwoli dostosowaé je
do oczekiwari zaréwno goici re-
stauracyjnych, jak i tych zebranych
wokdt wigilijnego stotu, czy na im-
prezie sylwestrowej.

Smacznegol!
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10 g suszonych grzybéw

1 szklanka gorgcej wody

1 cebula

500 g boczniakéw

250 g kapusty

100 g korzenia selera

300 g marchewki

3 liscie laurowe

4 ziarna pieprzu

2 ziarna ziela angielskiego
2 tyzeczki papryki wedzonej
olej

3 - 4tyzki koncentratu

4 ogérki kiszone

1 tyzka kaparéw

6 - 8tyzki zalewy z ogérkéw kiszonych
2 - 4 tyzki sosu sojowego

1,5 litra bulionu warzywnego + woda
z grzybéw

do podania: oliwki zielone, cytryna,
koper (konieczniel)

Grzybowa Sojlankowa

1. Suszone grzyby zalaé gorqcg wodg, odstawié na bok. Cebule po-
kroi¢ w kostke, boczniaki w paski, kapuste poszatkowaé, a marchew i se-
lera zetrzeé.

2. Na dnie duzego garnka rozgrzaé olej, dodaé cebule oraz bocz-
niaki. Smazy¢ rzadko mieszajgc przez okofo 8 minut, po czym dodaé
kapuste, seler oraz marchew. Doktadnie wymieszaé, dodaé przyprawy
i mieszajqc dusié przez 5 - 8 minut.

3. W miedzyczasie pokroi¢ ogérki kiszone. Kiedy warzywa zmiekng
dodaé koncentrat, ponownie wymieszad i dodaé ogérki, kapary, zalewe
z 0ogérkédw, bulion, sos sojowy oraz wode z grzybdw. Przykryé i gotowaé
przez 15 - 25 minut do czasu, az warzywa bedq odpowiednio miekkie.
4. Na koniec doprawi¢ do smaku solq oraz pieprzem i podawaé z duzq
iloscig kopru, oliwkami oraz

kawatkiem cytryny.




(4 filety)

1 kostka twardego tofu
Gruboziarnista sél morska
1 zmielonych lub drobno
posiekanych arkuszy
wodorostéw nori

8 wykataczek

Olej do smazenia

Cytryna

Ciasto na panierke

60 g maki pszennej

60 g maki kukurydzianej

2 tyzeczki drobnoziarnistej soli
1 fyzeczka mielonego czarnego
pieprzu

2 tyzeczki proszku do pieczenia
125-175 ml bardzo zimnej wody

Frytki

600-650 g sredniej wielkosci
ziemniakéw

Olej do smazenia

Roslinne Fish & Chips

1.Kostke tofu pokroié po diuzszym boku na cienkie plastry (ok. 3mm) i odsqczy¢ je
z nadmiaru wody na reczniku kuchennym uktadajgc je na jednym arkuszu reczni-
ka, przykrywaijqc je drugim i lekko dociskajqc.

2.Posypaé plastry niewielkg iloscig soli morskiej i zmielonymi wodorostami nori
(tu mozna uzyé sporej ilosci — im wigcej nori, tym bardziej rybny smak uzyskamy).
3.Utozy¢ plastry tofu w dwéch réwnych stosach i przekroié wzdtuz krétszego boku
tak, aby z kazdego stosu otrzymaé dwa ,filety” ztozone trzymilimetrowych pla-
stréw (dzigki temu filet bedzie miat te charakterystyczng dla ryb warstwowq struk-
ture).

4.,Spiqé¢” kazdy z filetéw wykataczkami z obu stron, aby nie rozpadty sie w trakcie
panierowania i smazenia.

5. W misce wymiesza¢é doktadnie wszystkie skfadniki na panierke i odstawi¢ na
kilka minut.

6. Rozgrzaé (przez 2-3 min) 1 cm oleju na patelni.* Powinien by¢ on na tyle go-
rqcy, aby wylana na niego kropla ciasta usmazyta sie na ztoto w ciggu nie wiecej
niz 1 min.

7. Zamoczy¢ kazdy filet w ciedcie, pozwoli¢ na $cieknigcie jego nadmiaru i ufozy¢
na patelni.

8. Smazy¢ z kazdej strony przez 2-3 minuty, az ciasto stanie sie ztote. Jezeli filety
nie sq w pefni usmazone, potrzymad je na patelni ok. 1 minute dfuzej.

9. W klasycznej wersji podawaé z frytkami, sosem tatarskim i tédeczkq cytryny.




Sktadniki na ok. 12 porgij:

1 duzy seler (ok. 1 kg)

2 tyzki sosu sojowego

2 arkusze wodorostéw nori
4 licie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego
1 tyzeczka ziaren kolendry

Panierka™*

4-5 arkuszy nori

3 tyzki zmielonego siemienia
Inianego lub mgki z ciecierzycy
ok. 240 ml wody

1 tyzeczka przyprawy do ryb
pieprz

butka tarta

olej do smazenia

sktadniki na ok. 12 porcji:

>

Selervba

1. Seler obraé i pokroié na plastry grubosci 1 cm. W garnku zagotowaé wode
z dodatkiem 2 arkuszy wodorostéw nori, lisci laurowych, ziela angielskiego, ko-
lendry oraz sosu sojowego.

2. Do gotujqcego sie bulionu dodaé plastry selera i gotowaé az zmiekng (ok.
15-20 min).

3. Po ugotowaniu, plastry selera wyjqé z garnka i ostudzié. W tym czasie pozo-
state arkusze nori pociqé na paski szerokosci ok. 4 cm.

4. Na 1 talerzu rozrobi¢ 2-3 tyzki maki z ciecierzycy lub mielonego siemienia
Inianego z pozostatg wodq — powinna powstaé gtadka masa o konsystencii
rozbetftanego jajka. Na 2 wymieszaé butke tartq z przyprawe do ryb i pieprz.
5. Kazdy plaster selera oprészaé solg, nastepnie owijaé paskiem nori i na chwile
moczyé w masie z magki z ciecierzycy/siemienia po czym obtacza¢ w bulce
tarte;.

6. Na patelni mocno rozgrzaé olej i uktadaé gotowe plastry selera. Obsmazaé
z kazdej strony przez okoto 2-3 minuty, podawaé z ziemniakami/frytkami i do-
wolng suréwkq.

Porada: Zamiast selera mozesz uzy¢ wedzonego lub zwyktego tofu. Nalezy wtedy pokroié je w plastry grubosci ok 0,5
cm i zamarynowa¢ (przez co najmniej 1,5 h) w 4 tyzkach sosu sojowego, 3 fyzkach oleju/oliwy z dodatkiem liscia lau-
rowego, kolendry i ziela angielskiego, po czym postepowaé wedtug krokéw 4-7.
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Sktadniki na 1 porcije:

1 kostka tofu wedzonego (180g)
1 szklanka butki tartej

olej

sos sojowy

Y2 cytryny

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka pieprzu

1 tyzeczka papryki wedzonej
1 tyzeczka bazylii

1 tyzeczka lubczyk

1 tyzeczka tymianku

Mgka

Sos tzatziki

1 sredni ogérek swiezy
1 V2 tyzki czosnku

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu

1 jogurt sojowy 400g

PaluszKi (nie)rybne

1. Tofu pokroi¢ na paluszki szerokosci ok. 1 ¢cm i grubosci ok. 0,5 cm.

2. Z kazdej strony pospaé pieprzem, solq i paprykq wedzong.

3. Przygotowaé 3 gfebokie talerze i kolejno:

4. Talerz 1 - przygotowaé “jajko”: wymieszaé 100 mln wody, 2-3 tyzki
maki, sok wyci$niety z V2 cytryny,

5. Talerz 2 — porwaé drobno glony nori, dodaé 1 tyzeczke lubczyku

6. Talerz 3 — wymieszaé szklanke butki tartej z 1 tyzeczkq tymianku i 1 ty-
zeczkq soli.

7. Totu zamoczy¢ w talerzu 1, potem obtoczyé w talerzu 2.

8.Potozy¢ na desce i z kazdej strony polaé sosem sojowym. Nastepnie ob-
toczy¢ w talerzu 3.

9. Wrzuci¢ na patelnig i smazyé na rozgrzanym gtebokim oleju. Obracajgc
z kazdej strony, az

“skérka” sie zarumieni.

10. Podawaé z sosem tzatziki i frytkami.

Sos tzatziki
1. Ogérka trzemy na tarce. Do miseczki wlewamy jogurt, dodajemy starte-

go ogérka i wszystkie przyprawy. Doktadnie mieszamy.




Sktadniki (na ok. 5 porcji):
250g ugotowanego ziemniaka
3 tyzki skrobi ziemniaczanej

1 kostka wedzonego tofu

1 arkusz glonéw nori

10 ml musztardy

15 mil sosu sojowego

40 ml oleju

pieprz

butka tarta

(sktadniki na ok. 5 porciji)
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Fish burger

1. Tofu, nori, musztarde, sos sojowy, pieprz i olej blendujemy na
gtadko przygotowujgc klasycznqg paste makrelowq.

2. Paste fgczymy w misce z rozgniecionymi ziemniakami i skro-

big ziemniaczang. Odstawiamy na chwile, aby sktadniki sie ,prze-
gryzty”.

3. Z powstatej masy formujemy burgery i obtaczamy je w butce tar-
tej. Smazymy na z obu stron na dobrze rozgrzanym oleju do momentu
uzyskania zfocistego koloru (po ok. 2-3 minuty).

4.  Podajemy w opieczonej na patelni butce hamburgerowej z ro-
$linnym sosem tatarskim (ktérym smarujemy obie potéwki butki), lisémi
sataty i pomidorem. W towarzystwie frytek lub solo.

Porady: Jezeli burgery nie chcq sie lepi¢, nalezy dodaé wiecej skrobi
ziemniaczane;.




4 ziemniaki satatkowe

Pasta ‘makrelowa’

1 kostka tofu wedzonego
1 arkusz glonéw nori

10 ml musztardy

15 ml sosu sojowego

40 ml oleju

pieprz

Olej szczypiorkowy
50 g szczypiorku
200 ml oleju

Posypka z pumpernikla
30 g pumpernikla
30 ml oleju

Ziemniaki z pasta makrelowa

1. Ziemniaki ugotowaé w wodzie z odrobing soli lub na parze.

2. Wszystkie sktadniki pasty zblendowaé na gtadko.

3. Olej | szczypiorek miksowaé przez 10 minut na wysokich obro-
tach. Przecedzi¢, przelaé¢ do dyspensera.

4.  Pumpernikiel pokruszy¢. Rozgrzaé olej na patelni, wrzucié okru-
chy, usmazyé na chrupko.

5. Ziemniaki przekroi¢ na pét. Dwie potéwki przetozyé na talerz,
wytozy¢ na nie paste ‘makrelowq’, posypaé pumperniklem i udekoro-
wad olejem.
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Sktadniki (na ok. 10 kanapek): Pasta a’la makrela w pomidorach
2 kostki wedzonego tofu

20-24 suszonych pomidoréw z zalewy

1 szklanka ulubionego oleju roslinnego, 1. Wszystkie sktadniki zblendowaé na do$¢ gtadkg mase.
oliwy lub oleju spod pomidoréw 2. Podawaé na $wiezym pieczywie.
2 tyzeczki sosu sojowego lub spora

szczypta soli 3. Mozna posypaé posiekanym, $wiezym koperkiem.

2 tyzeczki ptatkéw drozdzowych
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Sktadniki (na ok. 10 kanapek):

2 kostki tofu wedzonego (180g x 2)

1 $rednia czerwona cebula

1 ptat glonéw nori

2 tyzeczki koncentratu pomidorowego
1tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu

V2 tyzeczki bazylii

V2 tyzeczki wedzonej papryki

1 tyzka sosu sojowego
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Pasta makrelowa premium

1. Cebule pokroié na drobng kostke. Wrzucié do miski.

2. Tofu pokroié w kostke, glony nori porwaéna drobne kawatki. Wrzu-
ci¢ do miski, doda¢ pozostate sktadniki i przyprawy, zblendowaé na
gtadko.

3. Podawaé na kromkach chleba i z plastrami pokrojonego w plastry
ogérka kiszonego na wierzchu lub z posiekanym $wiezym koperkiem.




Zamiast jajka:

Y2 szklanki wody

Y2 mqki z ciecierzycy

spora szczypta soli i czarnego pieprzu

Skérka:

2 tyzki bufki tartej

4 tyzki ptatkéw drozdzowych
s kolendry mielonej
Vatyzeczki stodkiej papryki
Vatyzeczki ostrej papryki
nieco skérki z cytryny

czarny pieprz

sél

Panierka rybna na mace z ciecierzy

Bardziej zaawansowana i aromatyczna wersja panierki. Mozna jq
wykorzystaé w kazdym z powyzszych przepiséw i eksperymentowaé
z dodawanymi przepisami. Rozrobiona z wodg mgka z ciecierzycy
$wietnie sprawdza sie jako zamiennik jaka.

1. Make ciecierzycy wymiesza¢ z wodq, solq i pieprzem do po-
wstania gtadkiej masy.

2. Moczyé w niej wybrane produkty (tofu, seler, paluszki, burgery
itp.) tak samo, jak w rozbettanym jajku.

3. Wszystkie produkty na , skérke” doktadnie mieszamy w misce/
na talerzu i obtaczamy w niej produkty.
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Y2 szklanki mleka sojowego niestodzonego
(inne mleko sie nie nadaje)

1 tyzka octu jabtkowego

1 tyzeczka dobrej musztardy

2 tyzki ptatkéw drozdzowych (opcjonalnie)
Y2 tyzeczki czarnej soli kala namak (nadaje
jajeczny posmak)

Y2 szklanki oleju

s6l

pieprz

Majonez na mleku sojowym

1. Mleko i ocet wlaé¢ do blendera kielichowego i miksowaé przez 2
minuty. Nastepnie odaé wszystkie pozostate sktadniki poza olejem
i miksowad przez kolejne 5 — 6 minut.

2. Nastepnie nie przerywajgc miksowania powoli, cienkim strumie-
niem wlewaé olej — ja wlewam go przez dziubek miksera. Gotowy
majonez przetozy¢ do czystego stoiczka i wtozy¢ do lodéwki, po go-
dzinie w lodéwce dodatkowo stezeje.




2 szklanki aquafaby / 125 ml, czyli troche
mniej niz z reguly jest w jednej puszce cie-
cierzycy

1 tyzka ptatkéw drozdzowych (opcjonal-
nie)

2 tyzeczki octu lub soku z cytryny

¥4 tyzeczki musztardy

2 tyzeczki czarnej soli kala namak
Vatyzeczki syropu z agawy lub dowolnego
innego stodzika

1 V4 - 2 szklanki oleju roslinnego

Majonez na wodze z ciecierzycy (aquafabie)

1. Wszystkie skfadniki poza olejem umiesci¢ w wysokim naczyniu
blendera jak na zdjeciu i miksowaé przez 1 — 2 minuty na najwyz-
szych obrotach do czasu, az porzqdnie sie spieniq.

2. Nastepnie wlaé olej — nie trzeba go kapaé do $rodka jak w
wypadku tradycyjnego majonezu, wystarczy po prostu wlaé go do
$rodka cienkim strumieniem i w trakcie nie ruszaé blenderem. W po-
towie wlewania oleju zaczqé mocno ruszaé blenderem géra dét i laé
dalej olej. Nagle poczujecie, ze majonez gestenieje. To znaczy, ze
jest gotowy.

3.  Gotowy majonez przefozyé do stoika, postaraé sie nie je$é go do
kazdego positku. Przechowywaé w lodéwce do 14 dni.
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na 2 szklanki sosu: Sos tatarski

2 szklanki mleka sojowego niestodzonego

(inne mleko si¢ nie nadaie!) 1. Wszystkie sktadniki poza olejem i warzywami wlaé do blendera
1 :Yikd Okcfl;idbb’fkowego | kielichowego i miksowaé przez 3 - 4 minuty.

1 tyzeczka dobrej musztardy . . . . . . . .

2 tyki platkéw drozdzowych, do kupienia 2. Nostepme: nie przerywajqc miksowania powoli, cienkim strumie-
tutai niem wlewaé olej i miksowaé kolejng minute do czasu, az majonez
Vatyzeczki czarnej soli kala namak, do ku- zgestnieje. Gotowy majonez przefozyé do miski i wstawié do lodéwki.

pienia tutaj

szezypta czarnego lub biatego pieprzu 3. Wszystkie warzywa pokroi¢ w drobng, réwnq kostke wielkosci

maksymalnie 4 mm. Nastepnie doda¢ je do miski z majonezem i do-

Y2 szklanki oleju, najlepiej rzepakowego kfadnie wymiesza¢, sprébowaé i w razie potrzeby dodaé dodatkowq
lub z pestek winogron . Lo L. . ,

tyzeczke musztardy. Posypaé $wiezym szczypiorkiem i podawaé do
4 mafe ogérki kiszone pasztetu z soczewicy, pasztet z kalafiora lub innego ulubionego.
1 malutka cebulka
2 szklanki marynowanych grzybkéw
oraz opcjonalnie: 1 tyzeczka musztardy,
drobno posiekany szczypiorek
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