PRZEWODNIK DLA BRANZY




Spis tresci

wstep

dieta roslinna, czyli jaka?

ABC roslinnego gotowania

efektywna roslinna oferta

kuchnia roslinna dla oséb aktywnych fizycznie

czy mozesz korzystaé z przepiséw Jadionomii w swojej restauraciji?
pokaz swojq oferte roslinng podczas Veganmanii!
strategie zwiekszajgce sprzedaz dan roslinnych

czy kietbasa moze by¢ roslinna?

inspirujgce miejsca, ktére wprowadzity oferte roslinng
o projekcie Chefs for Change

ambasadorki i ambasadorzy

przepisy

11

14

|4

19

23

25

30

Ky

38



ENEEEEEEENEEE
. wstep

Wiasciwie wszystkie najpopulamiejsze zrodia ostatnich lat — od bloga Michelin,
przez raporty firmy badawczej Mintel, az po The Economist — wskazywaty kuch-
nie rodlinng jako jeden z kluczowych trendéw wspéiczesnej gastronomii. Wraz
z postepujgcym zagrozeniem epidemiologicznym wywotanym w ostatnim czasie
przez koronawirusa SARS-CoV-2 rozpoczely sie wazne i gtosne dyskusje na te-
mat przemysfowego systemu hodowli zwierzqt joko doskonafej przestrzeni do
szybkiego rozprzestrzeniania sie wiruséw (przyktadami m.in. COVID-19, ptasia

i $winska grypa, zespdt ostrej cigzkiej niewydolnosci oddechowej SARS).

Jednoczesnie naukowey z catego $wiata coraz donosniej méwig o tym, ze dieta
rodlinna jest zdrowsza i bardziej przyjazna srodowisku niz ta w wiekszosci oparta
na produkiach pochodzenia zwierzecego. ONZ apeluje o spozywanie wiekszej
ilodci zywnosci pochodzenia rodlinnego, o czym mozna przeczyta¢ w raporcie
IPCC z sierpnia 2019 . Wielu z nas ma lub planuje mie¢ dzieci — wierzymy,
ze warto bardziej zadba¢ o fo, jokq przysztosé juz teraz serwujemy im m.in.
na naszych talerzach. Obecnie za ponad 25% globalnej emisji gazéw cie-
plarnianych odpowiedzialny jest system zywno$ciowy, z czego az 80% (!)
zwiqzanych jest z samq produkcjq zwierzecq. Dieta planetarna, skoncentrowa-
na gtéwnie na zywnosci pochodzenia rodlinnego, jest wedtug naukowcodw naij-
lepszym rozwigzaniem, poniewaz uratowataby co najmniej 11 milionéw ludzi
rocznie przed $miercig spowodowang niezdrowg zywnosciq, jednoczesnie

zapobiegajqgc zatamaniu sie $wiata przyrody, od ktérego ludzko$é zalezy.

5%

globalnej emisji CO?
pochodzi z produkcji
zZwierzecej




Tokze w polskiej gastronomii kuchnia roélinna przestata by¢

obca. Roglinnie cheq zjes¢ zardwno goscie eleganckich re-
stauraci, jak i ci tapigey w biegu burgera czy rodlinnego
schabowego w przerwie obiadowej. Nadal wiele pracy
przed nami, dlatego projekt #ChefsForChange, koordyno-
wany przez kampanie Rodlinniejemy, ma ambitny - ale dzis

mozna $miafo powiedzie¢ REALNY - cel:
roslinne i pyszne dania
w kazdej restauracji, bistro,

Juz dzisiaj ponad 40% Polokéw ogranicza spozycie mie-
sa lub nie je go weale. Jedzgc poza domem, 68,9% osob
wybiera dania bezmiesne co najmniej czasami, 20% Pola-
kéw robi to czesto lub zawsze. Jakub Pietraszek, general
manager UberEats wspomina o 151% wzroscie zamoéwien
dan rodlinnych na przestrzeni ostatniego roku. Rodlinnieje-
my zostato okrzykniete akcjq roku w kategorii #gastrono-
mia wedtug Vogue Polska - sygnat jest prosty: nie bedzie
lepszego momentu, zeby staé sie czescig tej waznej
i potrzebnej ZMIANY.

A ta nie przyjdzie bez wspélnego dziatania. Wierzymy,
ze szefowie kuchni, kucharze, rzemieslnicy mogg dokona¢
znaczqcych zmian. Kampania Chefs For Change buduje
silng spoteczno$¢ osdb, kiére wprowadzajg do swojego
menu opcje oparte na roslinach, poszerzajqc swojq wiedze

na temat kuchni weganskiej i chetnie sie nig dzielgc.



Nie lekcewazymy réwniez potencjatu marketingowego,
ktéry idzie w parze z przemyslang komunikacjg zwigzang
z wprowadzeniem i promocjg nowej rolinnej oferty. Warto
pamietad prostq, ale ztotq zasade — wyémienite i umiejet-
nie oznaczone positki rodlinne w menu mogq by¢ wybiera-
ne przez kazdego, ko lubi dobrze zjes¢ — nie tylko wegan
i wegetarian. Z pysznymi daniami migsnymi nie zadziafa to

w drugg strone.

Jako kampania Roslinnielemy wspieramy restauracie, bistra,
kawiarnie, kantyny szkolne i pracownicze przy wprowadza-
niu rodlinnych dan do swojej oferty. Doradzamy w kwestii
menu, pomagamy w promocji. W ramach kampanii Chefs
For Change, we wspotpracy z naszymi ambasadorami or-
ganizujemy szkolenia dla kucharzy, szkét gastronomicznych,
wystepujemy w mediach, gtosno méwigc o potenciale kuch-

ni roslinnej na wielu réznorodnych poziomach.

Kazde nowe roslinne danie, kazda nowa restauracja dotg-

czajgca do kampanii, kazdy kolejny ambasador - to dla nas

ogromne i pofrzebne kroki w drodze po tak samo pyszny,

ale bardziej zrownowazony, sprawiedliwy i prozdrowot-
ny system zywnosciowy. Dlatego dzielimy sie z Wami tym
przewodnikiem, kiéry moze sta¢ sie gléwnym narzedziem
ufatwiajgeym i przyspieszajgcym Waszq  indywidualng
przygode z kuchnig roslinng. Wiecej inspiracji znajdzie-
cie na sfronach internetowych: www.chefsforchange.pl
i www.roslinniejemy.org, na naszych mediach spotecz-
nosciowych i wydarzeniach, kiére cyklicznie organizujemy.
Jedli potrzebujecie dodatkowego wsparcia, np. konsultacii
dotyczqgcej nazewnictwa w menu Waszej restauracji — na-

piszcie, zadzworicie - z przyjemnosciqg pomozemy.

Zyczymy Wam niekoriczqce sie satysfakcji i radosci z odkry-

wania bogactwa kuchni roslinne;,
Zespot redakeyjny Chefs For Change oraz Roglinniejemy

Weronika Pochylska | Sabina Sosin | Maciej Otrebski]
Julia Merchelska | Paulina Ciok | Magdalena Derda|



http://www.chefsforchange.pl 
http://www.roslinniejemy.org

. dietaroslinng, czyli jaka?

Wielu osobom wydaije sig, ze dieta rodlinna to szereg wy-
rzeczen. Oczywiscie prawdq jest, ze z pewnych produk-
tow rezygnuiemy, jednak dzigki temu mamy szanse odkryd
mnéstwo nowych smakow i produktéw! Baze takiej diety
stanowiq warzywa, owoce ($wieze i suszone), nasiona ro-
$lin strgczkowych (fasola, soczewica, groch, ciecierzyca,
soja), petne ziarma zboz i produkty zbozowe (kasze, ryz,
makaron, pieczywo), orzechy i nasiona (pestki dyni, sfo-
necznika, sezam), zamienniki migsa w postaci fofu, tempe-
hu czy innych wyrobéw sojowych oraz seitan (zamiennik
migsa z glutenu pszennego). Na rynku jest coraz szerszy
wybdr gotowych zastepnikow miesa, takich jok burgery,
kietbaski i wedliny. Poza tym w roslinnych potrawach wy-
korzystujemy wszelkiego rodzaju napoje roélinne (zamiast
mleka - np. sojowe, kokosowe, ryzowe, owsiane, migda-
fowe), masta orzechowe, $mietanki roélinne, gorzkie cze-

kolady, catq game przypraw i ziét oraz oleje.

OSOBY NA DIECIE ROSLINNEJ NIE JEDZA...

Jes¢ roglinnie /wegansko to znaczy zastgpi¢ w swojej
diecie wszystkie produkty odzwierzece na rzecz tych

pochodzenia roélinnego.

rajg zatem miesa (w tym ryb
owocow morza, nabiatu
jaiek, miodu, zelatyny.

Taki sposéb zywienia nalezy odrézni¢ od kuchni i diety
wegetarianskiej, w kiérej spozywa sie jajka i nabiat. Trze-
ba tez stanowczo podkresli¢, ze dieta weganska nie jest
tozsama z dietq bezglutenowq czy bezcukrowqg. Osoby
dbajgce o sylwetke i zdrowy styl zycia czesto przecho-
dzq na diefe roélinng, poniewaz, jedli prawidtowo sie jg
zbilansuje, zapewnia szereg korzysci zdrowotnych. Choé
podobnymi pobudkami bardzo czesto kierujg sie osoby
na modnej diecie bezglutenowej czy bezcukrowej, pro-
dukty zbozowe zawierajgce gluten i produkty sfodzone

sq jak najbardziej dozwolone na diecie roglinne;.



| ABCroslinnego gotowania

PRZYPRAWY

Jak w kazdej innej kuchni, odpowiednio przyprawione
dania sg podstawqg sukcesu — osoby na diecie roslinne;
oczekujq dan petnych smaku i charakteru. Na dobre roz-
stajemy sie z mitem rozgofowanych warzyw z mrozonki
posypanych butkg tartg. W kuchni rolinnej znajdziemy
kilka przypraw, kiére odpowiadajq za maksimum smaku
przygotowywanych potraw. Oto gféwne z nich:

* Kmin rzymski - bardzo aromatyczna przyprawa
o lekko gorzkawym smaku, ktérej szczypta dodaje chao-
rakteru daniom typu curry. Wystepuje zaréwno w formie
ziaren, jak i zmielonej. Kumin nadaje sie zaréwno do
przyprawiania zamiennikdbw mies, warzywnych gulaszéw
i potrawek, soséw pomidorowych i marynat, a takze do
posypania nim chleba czy pity.

* Platki drozdzowe - kluczowe w diecie roélinnej
ze wzgledu na wydobywanie pigtego smaku ,umami”
typowego dla seréw czy mies. Doskonate do wszelkich
pofraw seropodobnych - twarozkéw, pesto, wioskich
soséw, past do chleba, niezastgpione do przyrzgdzania
tofucznicy. Potgczone ze zmielonymi migdatami $wietnie
imitujg parmezan.

* Sos sojowy - rowniez odpowiada za smak umami.
Idealny do soséw, zup, burgeréw, bigoséw, dan azja-
tyckich. Sprawdzi sie wszedzie tam, gdzie potrzebny jest
,miesny” charakter potrawy.

* Wedzona papryka - czyli najlepsze zrédio we-
dzonego aromatu w kuchni roélinnej (do dyspozycii jest
rowniez drozszy i trudniej dostepny dym wedzarniczy).
Wywodzqca sie z Hiszpanii i Meksyku krwistoczerwo-
na przyprawa, kiéra doskonale sprawdza sie w daniach
kuchni meksykaniskiej, np. kultowym chilli sin carne.

* Ostre przyprawy - pieprz kajenski, ptatki chilli, sos
sriracha, rézne rodzaje pieprzu. Gotujgc roélinne dania
nalezy pamieta¢, ze zamawiajqey je goscie czesto ocze-
kuig dan petnych charakteru, tak jak wszyscy inni konsu-
menci. Jedni lubig delikatniejsze, inni nawet bardzo ostre.
Zawsze warto mie¢ w menu cho¢ jedno ostrzejsze da-
nie lub opcje bardziej pikaninego przyprawienia dan ze
standardowej karty.

* Czarna sél (kala namak) - s6l o bardzo charakte-
rystycznym, jajecznym smaku i zapachu. Swietna do przy-
prawienia weganskiego majonezu czy pasty bezjajecz-
nej ze szczypiorkiem.

e Kurkuma - znana gtownie jako $wietny natural-
ny barwnik, $wietna do przyprawienia i nadania koloru
tofucznicy, omletom, majonezom roslinnym. Swietnie sma-
kuje w daniach indyjskich oraz jako sktadnik marynaty do
zamiennikéw mies. Odrobina kurkumy dodana do roslin-

nego rosotu nada mu Zocisty kolor i ciekawszy aromat.




ZAMIENNIKI MIESA

Faktem jest, ze wiekszo$¢ oséb na diecie wegetarianskiej lub weganskiej jadta w przesztosci mie-
so, a nawet doceniata jego smak. Szereg przypraw i produkidw oraz kreatywno$¢ kucharzy cze-
sto pozwala odtworzyé miesne, przyjemnie kojarzgce sie smaki w oparciu o catkowicie roglinne
produkty — w duzej mierze to kwestia odpowiedniego przyprawienia. Znakomitymi zamiennikami
miesa, fakze jedli chodzi o wartosci odzywcze mogq byé:

* Kasze i warzywa - tak, mozna przyrzqdzi¢ doskonate “mielone” z soczewicy, kalafiora czy
kaszy jaglanej. Klucz tkwi w przyprawach i umiejetnosci nadania odpowiedniej strukiury. Co do
kalafiora - ,steki” oraz ,mielone” z tego warzywa robig prawdziwg furore w Internecie.

* Tofu - to rodzaj sojowego twarozku wytwarzanego z napoju sojowego — zamiennik miesa,
sera i jajek, produkowany na bazie ziaren soi. Przy wysokiej zawartoéci petnowarto$ciowego
biotka zawiera jednoczesnie niewiele ttuszczu, dzigki czemu nie moze go zabrakngé w zadnej
zdrowej diecie. Obecnie tofu mozna znalez¢ w kazdym wigkszym supermarkecie. Jest idealng
bazq do twarozkéw, dan typu curry i miso, szasztykéw, kotlecikow, a w odpowiedniej marynacie
$wietnie sprawdzi sie jako zamiennik migsa w czystej postaci.

* Tempeh - nieco drozszy od tofu, ale wytwarzany z catych ziaren soi, kiére zostaly poddane
fermentacii, dzieki czemu jest to produkt bardzo odzywcezy i petnowartosciowy. Trudniej dostepny
niz tofu, ale coraz czeséciej pojawia sie w supermarketach. Tempeh znajdziemy réwniez w skle-
pach z kuchniami $wiata oraz azjatyckich.

* Kotlety, kostki i granulaty sojowe - bardzo tanie i wdzieczne produkty, kiére zawierajq
duzo petnowartoéciowego biatka. Sg neutralne w smaku, a przy tym $wietie chfong aromaty
i smaki, dlatego da sie z nich wyczarowad niemal wszystko! Z granulatu mozna przyrzqdzi¢ pysz-
ne weganskie bolognese, z kostki -, kurczaka” do curry, a z kotletéw... rodlinne schabowel!

* Jackfruit - w Polsce raczej mafo znany owoc drzewa bochenkowego z rodziny morwowa-
tych, wystepujacy w Azji Potudniowej, Potudniowo-wschodniej i Afryce. Dostepny w sklepach inter-
netowych, duzych marketach, sklepach ze zdrowq i rodlinng zywnosciq. Warto sprobowad¢ chocby
z ciekawosci, bo odpowiednio przyprawiony do ztudzenia przypomina szarpane mieso.

* Seitan - wytwarzany jest z glutenu pszennego, a — odpowiednio przyrzqdzony — smakiem

i zapachem bardzo przypomina mieso.

Zespdt Roélinniejemy stworzyt tez dla Was zestawienie producentéw pysznych roélinnych

alternatyw, tak byscie mogli jok najsprawniej przetestowaé je w Waszych kuchniach.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1VZgpi-k7wvjBdhEdd9gD6l9FvWNyopBuAFPdcZm9p0E/edit#gid=0

ZAMIENNIKI NABIALU

Nabiat to jeden z podstawowych sktadnikow tradycyinei
diety. Na szczedcie zyjemy w czasach, w kiérych jego ro-
$linne odpowiedniki stajq sie coraz tatwiej dostepne. Na-
poje sojowe, owsiane czy migdafowe praktycznie w stu
procentach spetniajq funkcje mleka w przepisach — naich
podstawie mozna przyrzadza¢ zardwno wytrawne, jok
i stodkie dania. Warto réwniez pochyli¢ sie nad mlekiem
kokosowym z puszki - to produkt, kiory $wietnie sprawdza
sie i w deserach (polecamy bitg $miefane na mleku koko-
sowyml), i wytrawnych daniach kuchni azjatyckiej.

W hurtfowniach mozna znalez¢ rodlinne odpowiedni-
ki $mietany (PlantOn, Bez Deka Mleka, Valsoia, Alpro),
jogurtéw (Jogurty Magda - seria PlantOn, Alpro, Joya,
Soyade) czy serdéw (Bez Deka Mleka, Violife).

» ,mleka” - czyli napoje roslinne, np. sojowe, owsia-
ne, migdafowe, ryzowe, kokosowe i wiele innych. Tego
rodzaju rodlinny ,nabiat” mozna kupi¢ w gotowej formie
- w kartonikach, butelkach i puszkach, ale z powodze-
niem (i duzo taniejl) mozna zrobi¢ je w domu — wystarczy
blender i gaza.

* $mietanki - z fatwoscig mozna przygotowad je na ba-
zie powyzszych mlek, mieszajqc je z neutralnym w smaku
olejem i sokiem z cytryny.

* jogurty — coraz tatwiej dostepne w sieciach handlo-
wych sq jogurty na bazie mleka kokosowego i sojowego.
Mozna kupi¢ je w wersji naturalnej oraz owocowe;.

* sery - osfainio weganskie zéfte sery pojowiajq sie
w duzych siecioch handlowych, mozna je zakupi¢ row-
niez w hurtowniach z roélinng/zdrowq zywnosciq oraz
sklepach internetowych (np. Urban Vegan). Najbardzie|
znany producent zamiennikéw sera na rynku to obecnie

Violife, ktéry proponuje miedzy innymi sery twarozkowe

do smarowania, wegariskq fete, parmezan czy klasyczny
26ty ser do pizzy. Roslinne ,zotte sery” i serki do sma-
rowania oferuje rowniez OSM towicz w swojej roélinnej
serii produktow “Bez Deka Mleka”. W tym punkcie warto
wroci¢ do przypraw, bo platki drozdzowe réwniez do-
skonale imitujg serowy aromat. Doskonate sery toczone
z nerkowcédw produkuje rodzinna manufakiura ,Wege
Siostry”.

* sos beszamelowy — w kuchni rodlinnej bez problemu
przyrzqdzimy go, wlewajqgc do rondla tyzke oleju lub ro-
slinnej margaryny typu Alsan i dodajgc do niej 2 tyzki maki
lub skrobi kukurydzianej. Mieszamy skfadniki trzepaczkq,
przygotowujqc tzw. zasmazke i, wcigz mieszajgc, sfop-
niowo dolewamy 220 ml niesfodzonego mleka roslin-
nego (najlepiej sojowego) do czasu, az sos zgesinieje.
Doprawiamy solq, biatym pieprzem, gatkg muszkatotowq
i ptatkami drozdzowymi.

* twarozki - ze stonecznika, z tofu, z nerkowcéw czy
migdatéw — jest ich cata gamal Ze wzgledéw ekono-
micznych szczegdlnie polecamy taki zrobiony pét na pot
ze sfonecznika i naturalnego lub bazyliowego tofu - sto-
necznik namaczamy w wodzie przez calq noc, a pdz-
niej blendujemy go razem z tofu, sokiem z cytryny, solg
i pieprzem, dodajemy posiekany szczypiorek, koperek
i opcjonalnie - drobno pokrojonego $wiezego ogérka
i rzodkiewke.

o feta - Tofu-fefa jest banalnie fatwa w przygotowa-
niv i doskonale sprawdza sie w weganskich satatkach
i koreczkach. Do jej przygotowania potrzebujemy sok
z cytryny, wode z ogoérkéw kiszonych, sporo soli, ptatkdw
drozdzowych, czosnek, oliwe i oczywiscie tofu. Do duze-
go stoja wlewamy wszystkie sktadniki zalewy, mieszamy
i do $rodka wrzucamy tofu pokrojone w kostke tak, by cate

byto zanurzone w zalewie. Stoik zakrecamy i wstawiamy

do lodéwki na catq noc, jemy juz na drugi dzien.




ZAMIENNIKI JAJ

Whbrew pozorom, jajko to jeden z najfatwiejszych do zastgpienia produkiéw odzwierzecych.

W kuchni ro$linnej jedno jajko mogg zastgpic¢ m.in.:

* aquafaba - czyli woda z puszki po ciecierzycy (lub woda po ugotowaniu ciecierzycy) -
$wietnie sprawdza sie jako zastepnik jojka w omletach, nalesnikach i panierkach. Ubija sie tak, jak
biatko jaja, dzieki czemu mozna jq wykorzystad do przygotowania biszkoptow czy nowet bezy.

* siemie Iniane - $wietny zastepnik jajka w weganskich pasztetach, ciastach czy kofletach.
Jedna tyzka zmielonego siemienia potgczona z tfrzema tyzkami wody zastgpi jedno jajko w wy-
piekach. Mozna nim réwniez poprawi¢ konsystencie zup, gulaszy lub soséw, poniewaz dziota
jak zagestnik.

* doktadnie rozgnieciony widelcem banan - nadaje wilgotosci, velastycznia, wigze
sktadniki, a z dodatkiem sody oczyszczonej pomaga ciastu wyrosngé.

* mus z jabtek lub dyni - 1/3 szklanki odpowiada jednemu jajku - dziata podobnie jak banan.

* mgka ziemniaczana/kukurydziana/owsiana - jedna tyzka wymieszana z trzema tyz-
kami gorgcej wody — wigze i spulchnia

* tyzka proszku do pieczenia potgczona z tyzeczkq octu jabtkowego - nadaje puszy-
stoéé i spulchnia

* w omlefach - 1/2 szklanki maki z ciecierzycy pofgczonej z 1/2 szklanki gazowanej wody,

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia, ptatkami drozdzowymi, czarng solg, aromatycznymi przypra-
wami i kurkumg dla koloru daje nam idealng mase do usmazenia weganskiego omletu (koniecznie

z dodatkiem sezonowych warzyw i szczypiorkul)

10
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Zasada numer jeden przy wprowadzaniu oferty rodlinne;:

nie traktuj jej jako czeqos

Podjecie decyzji o wprowadzeniu do menu dan  roslin-
nych jest wielkim krokiem naprzéd, kiéry moze czasami
okaza¢ sie wyzwaniem, jedli chodzi o wiasciwg komuni-
kacje i utrzymanie zainteresowania gosci. Jaki jest zatem
najlepszy sposéb na zaprezentowanie nowej, roslinnej
oferty tak, aby wyglqgdata atrakeyjnie dla najszerszej gru-
py klientowe Czy oddzielna sekcja w menu z rzucajgeym
sie w oczy nagfowkiem informujgcym o ,weganskosci”
zawartych w niej pozyciji jest naprawde najlepszym roz-

wigzaniem?e

Badania przeprowadzone przez London School of Eco-
nomics sugerujg, ze oddzielenie potraw rodlinnych od
reszty oferty moze znacznie ograniczy¢ ich potencjalng
sprzedaz. Badacze z LSE stworzyli dwie rézne wer-
sie tego samego menu i poprosili 750 respondentéw je-
dzqeych zazwyczaj mieso i/lub ryby, o wybranie dania,
kiére chcieliby zaméwi¢. Osoby, kidre ofrzymaty menu
z osobng sekcjg poswieconq daniom roslinnym zama-
wialy je 56% rzadziej. Jedynie 59% respondentéw, kidrzy
otrzymali te wersje menu zdecydowato sie na dania ro-
$linne, podczas gdy wéréd wybierajgeych z karty miesza-
nej procent fen wynosit juz 13,4%. Majqc to na uwadze,
naprawde nie nalezy trakiowad nowej rodlinnej oferty
jako czego$ odmiennego i skierowanego tylko do waskiej
grupy odbiorcéw M. Zwlaszeza teraz, gdy liczba wegan,
osdb ograniczajg-

wegetarian, a  przede  wszystkim



cych — z najrézniejszych powodow — spozycie  produk-
tow pochodzenia zwierzecego ciggle ro$nie.

Ta sama zasada dotyczy nazewnictwa dan. Podkresla-
nie smaku, tekstury i kraju pochodzenia wchodzgeych
do oferty potraw jest metodq zyskujgcq na popularnosci
w lokalach serwujgeych zaréwno dania tradycyjne jak
i rodlinne. W eksperymencie przeprowadzonym przez
Panera Bread, zmiana nazwy ich ,Niskottuszczowej
wegetarianskie] zupy z czarej fasoli” (low Fat Vege-
tarian Black Bean Soup) na ,Kubanskg zupe z czame;
fasoli” {Cuban Black Bean Soup) spowodowata wzrost
sprzedazy o 13% w ciggu zaledwie jednego miesig-
ca. Podobny eksperyment zostat przeprowadzony przez
Sainsbury’s, kiérych decyzja o przemianowaniu  ro-
dlinnej kietbaski oferowanej w ich bistrach z ,Bezmie-
snej kietbaski z ziemniakami” [ Meat-Free Sausage and
Mash) na ,Warzywng kietbaske po cumberlandzku
ziemniakami” (Cumberland-Spiced Veggie Sausage

N

and Mash) zwiekszyta liczbe zaméwien o spekiakularne

76%.

,Rekomendujemy, aby
irmy unikaty wszelkie -

o znakowania produk-

/4

na walorach zdrowotnych

sroduktv oraz takich in-

ormacjach, jak np. zawar-
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- méwi Bruce Friedrich, zatozyciel The Good
Food Insfitute, akceleratora innowacji rozwijajgcego
rynek produktéw roslinnych.

Friedrich dodaje, ze w oczach wielu konsumentéw ozna-
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czenia tego typu sprawiajqg, ze produkty i dania o roslinnym sktadzie odbie-

rane sq jako zarezerwowane tylko dla wegan i/lub wegetarian i wykluczaijg

-~

innych potencjalnych nabywcow. !

.

ob\i\\.
»

Jednak, jezeli nadal chcesz komunikowaé¢ swojq oferte jako weganskg, im

<

bardziej neutralne i nieodstajgce od reszty identyfikacji bedzie jej

oznaczenie, tym wigksza szansa na popularyzacjie nowych positkow réw-

"<

™ ."’ .‘

niez wéréd gosai, kidrzy nie identyfikujq sie z zadnq konkretng dietq. Stawiaj
wiec na subtelne symbole, takie jak niewielkie listki przy roslinnych pozycjach
w menu lub inny kolor czcionki. Friedrich podkredla, ze w ten sposéb mato
prawdopodobnym jest, aby sprzedaz spadta wéréd gosci na diecie rodlinne;.

MWeganie sg zdefterminowani, aby znalez¢ odpowiedni dla nich produkt - nie

4 4
T8C
.o"

potrzebujg do tego zadnych specjalnych oznakowan” - dodaje. [4]

Ceness
-
.

o

A zatem, podsumowuigc badania i ekspertyzy wspomniane powyzej: przy

¥
e 4
s T

promociji rodlinnej oferty warto stawiaé na jezyk i design, ktéry wzbudzi zainte-

ot

s

4
»

resowanie klientow, ale bedzie tez subtelny i niewykluczajgey dla osob spoza
grupy wegetarian i wegan. Nie nalezy jednak zapomina¢, ze nawet najbar-
dziej pomystowy marketing nie utrzyma sprzedazy roslinnych dar na wysokim
poziomie, jesli w pierwszej kolejnosci nie bedq sie one bronity smakiem..

Sabina Sosin

Koordynatorka kampanii Rolinnielemy
Kontakt:
sabina.sosin@roslinniejemy.org

Celem kampanii Roslinnielemy jest wsparcie producentéw zywnosci, sieci
handlowych, wiascicieli restauracji we wprowadzaniu oraz promowaniu ro-
slinnych produkiéw i dan,

|G: @roslinniejemy

FB: https:/ /www.facebook.com/roslinniejemy /

Zrodta:

[17 https:/ /www.wri.org/blog/2017 /06/dont-put-vegetables-corner-qa-behavioral-science-resear-
cher-linda-bacon

[2] https:/ /www.wri.org/news/its-all-name-how-boost-sales-plant-based-menu-items

[3] https:/ /www.foodnavigator.com /Article /2018 /01 /15 / Avoid-the-V-word-and-other-fips-to-bo-

ost-meat-free-and-dairy-free-sales

[4] Ibid.
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HE \ Kuchnia roélinna a wéréd bsbbF

 aktyw

Jezeli jest kios, kto rozmawia o diecie i jedzeniu wiecej niz weganie i wegetarianie, o sq to wega-

nie i wegetarianie uprawiajqcy sport. Biatko, ftuszcze, weglowodany, kalorie. Mikro- i makrosktad-
niki. Przyrost i redukcja. Regeneracja, wydolno$¢, sita, masa mie$niowa — rozmowy na ten temat
toczq wszyscy amatorzy sportow — od o0séb éwiczgeych sitowo lub uprawiajgeych sporty walki
po biegaczy i kolarzy.

Dieta rodlinna zyskuje coraz wiecej zwolennikéw wéréd osdb aktywnych fizycznie - zardwno
wéréd amatordw, jak i znanych osob. W tym roku rezygnacije z miesa zapowiedzieli miedzy in-
nymi pitkarz Robert Lewandowski czy siatkarz Andrzej Wrona. Ostatnio na okres przygotowan do
walk na redukcje iloéci spozywanego miesa zdecydowata sie Joanna Jedrzejczyk. Trend fen jest
w petni zgodny z tym, co obserwujemy w ramach pracy nad kampaniq - coraz wigksze zaintere-
sowanie rezygnacjq z miesa na rzecz petnowartosciowych produkiow i positkéw roslinnych. Ale
fo nie wszystko. Za tymi zmianami idzie rosngca $wiadomosé na temat zywienia i prawidtowego
komponowania positkéw w taki sposéb, aby dostarczy¢ organizmowi tego, czego potrzebuje
w okresie wzmozonego wysitku. Co zatem mozna zrobi¢, aby wyj$¢ naprzeciw oczekiwaniom fej
rosnqcej grupye

,Skad bierzesz

Cho¢ z jedne;j strony pytanie fo stato
sie juz swoistym zartem czy memem —
bo nie ulega watpliwosci, ze mozna
dostarczy¢ organizmowi biatka bez
koniecznosci siegania po mieso - fo
nadal warto o tym mysle¢ i te po-
frzebe uwzgledniad. Pozycie menu
zawierajqce  strqezki, czyli rézne
rodzaje fasoli, soje, groch, soczewi-
ce, ciecierzyce, bob, ale tez komo-
se ryzowaq, ryz czy orzechy i pestki
(futaj nalezy pamietad, ze oprécz
biatka produkty te zawierajg duzo
fuszczéw) z pewnosciq przycig-
gna uwage osob, kidre wybraly sie
,na miasto” na positek potreningowy.
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Biatka roslinne w proszku

Oferta tego typu biafek jest juz bardzo bogata i caty czas
sie poszerza. Aby zapewni¢ klientom mozliwo$¢ dostar-
czenia wszystkich niezbednych aminokwaséw z jednego
zrédta, producenci opracowujq mieszanki biafek z réz-
nych rodlin (np. sojowe, ryzowe, konopne, z grochu czy
komosy ryzoweij). Biatka te sq coraz lepsze i coraz smacz-
niejsze — jest w czym wybiera¢. Takie produkty $wietnie
sprawdzq sie na przyktad do komponowania shake'éw.

Kalorie

Masa ciata jest w przypadku wielu sportéw czynnikiem
niezwykle istolym - pozgdana moze by¢ przy tym za-
rowno wieksza, jak i mniejsza kalorycznoéé positkéw. Jed-
no jest natomiast pewne: osoby aktywne fizycznie chemiej
siegng po potrawy bogate w biatko i sycqce, w kiérych
za spozywanymi kaloriami bedq staty konkretne wartosci
odzywcze. | tutaj przechodzimy do kolejnej istotnej kwe-

stii.
Makrosktadniki

Wiele oséb, czy to planujgcych redukcie, czy przyrost
masy ciata, liczy kalorie i pilnuje ilosci spozywanych ma-

krosktadnikow - biatka, weglowodanéw i tuszczéw —

oraz pod tym katem dobiera positki, ktére nastepnie wli-

cza w dzienny limit. Dobrym pomysfem moze sie okaza¢
obliczenie bilansu makrosktadnikéw w positku i podanie

fej informacji w menu.

Producenci produkiow roglinnych nie bez powodu czesto
umieszczajq informacje o zawartosci biatka juz na przo-
dzie opakowania, a coraz szersza dostepno$¢ biatek ro-
slinnych w proszku to nie przypadek. Diety rodlinne staty
sie tak popularme, ze nikogo to juz nie dziwi. Z tego tren-
du wyodrebnia sie jednak wyraznie jeszcze jedna grupa,
kiérej potrzeby warto mie¢ na uwadze ~ osoby uprawia-
iace sport, kiére majg stosunkowo duzqg $wiadomoé¢ za-
gadnien zwigzanych z zywieniem i doé¢ konkretne ocze-
kiwania w tym zakresie.

Anna Koztowska

Specjalistka ds. promocii diety roslinnej w sporcie
Kontakt:

anna.kozlowska@jasnastronamocy.pl

Celem kampanii Jasna Strona Mocy jest wspieranie spor-
fowcdw bazujgeych na diecie rodlinnej oraz promocia fej
diety wéréd oséb uprawiajgeych sport.

|G: @jsmocy

FB: https:/ /www.facebook.com/jsmocy/




W tym roku Jadfonomia obchodzita dziesigte urodziny.
Od czasu kiedy powstata zmienito sie catkiem sporo
— w telewizji mozna obejrze¢ weganskie programy ku-
linarne; dietetycy nawotujg do bardziej rodlinnej diety;
statystki podpowiadajq, ze co druga osoba uwaznie ich
stucha i chciataby je$¢ mniej miesa; a na strone Jadtono-
mii wchodzi co miesiqc ponad 2 miliony oséb. Jednak
mimo tylu wspaniatych zmian moja motywacja jest taka
sama jak w dniu, kiedy zaktadatam bloga — zalezy mi
na tym, zeby dzieki Jadtonomii jak najwiecej oséb jadfo
mniej miesa. Dlatego wiaénie blog jest jest darmowy i bez
reklam, bo chce, zeby kazdy mogt zaufad tym przepisom
i swobodnie z nich korzysta¢. Wiec na tytutowe pytanie
moge odpowiedzie¢ wylgcznie twierdzgco i pefnym

zdaniem. Tak, restauracje mogq gotowad z przepisdw

Jadfonomii i to naprawde $wietny pomyst!

Za kazdym razem kiedy w jakiejs knajpce lub
barze spotykam danie o nazwie znanej mi z bloga
albo rozpoznaje smak popularnych wegeburgeréw
z kaszy jaglanej, to czuje, Zze moja praca ma sens.

Co moze by¢ lepszego niz $wiadomos¢, ze dzieki prze-
pisom z Jadtonomii kuchnia rodlinna dociera do kolejnych
0s6b? Chyba tylko $wiadomosé, ze te przepisy napraw-
de smakujg gosciom i dlatego restauratorzy oraz kucha-
rze czesto decydujq sie doda¢ kolejne roslinne pozycje
do menu. W korcu wybierajgc jeden z najpopularniej-
szych przepiséw na blogu mozna mie¢ pewnos¢, ze to
potrawa, kiéra zasmakowata milionom oséb. Dodatko-
wo skfadniki sq fatwo dostepne i niedrogie, a receptury
proste, bo radzq sobie z nimi nawet domowi kucharze
i kucharki. Dlatego jesli tylko nie jestescie pewni od jakich
roslinnych dan zaczq¢ przygode z wegarniskimi potrawa-
mi w Waszej restauracii, $miato korzystajcie z przepiséw
na Jadtonomii. Sprawicie mi tym wielkg rados¢, a Wasi
goscie bedg naprawde zadowoleni.
Marta Dymek
autorka Jadfonomii,

kucharka i propagatorka kuchni roslinne;.
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Festiwal Veganmania to impreza organizowana przez Stowarzyszenie Otwarte Klatki, kiéra ma

na celu promocie diety rolinnej nie tylko jako sposobu odzywiania, ale takze jako stylu zycia. To
najwigksze tego typu targi w Polsce.

Gtéwng czesceiq festiwalu jest strefa targowa. Prezentuiq sie na niej wystawcy oferujgcy wegariskie
jedzenie, odziez, akcesoria, nietestowane na zwierzetach kosmetyki etc. Podstawowym warun-
kiem udziatu w Veganmanii jest niesprzedawanie na imprezie artykutéw zawierajgeych sktadniki
pochodzenia zwierzecego. Zwykle na Veganmanii prezentuje sie okoto 70-100 wystawcodw, ale
sq tez mniejsze edycje, na kidrych pojawia sie ok. 30-40 wystawcdw.

Oprécz czesci wystawienniczej, istoinymi elementami Veganmanii sqg wydarzenia towarzyszqgce.
Sq to przede wszystkim wyktady zwigzane z promowaniem diet roslinnych, jak réwniez z ruchem
prozwierzecym, czy podnoszeniem $wiadomosci o czynnikach $rodowiskowych. Oprocz tego
na Veganmaniach odbywaijq sie spotkania z ciekawymi ludzmi (aktywistami, autorami ksigzek,
blogerami, sportowcami, przedstawicielami branzy gastronomicznej), warsztaty, zajecia sporto-
we, pokazy kulinarne, konkursy, pokazy filmow.




" W Noa festiwalu organizowali$my tez specjalne strefy Jasnej Strony Mocy, a od

»
W
L/

listopada 2019 strefe Vegan Challenge. Na edycjoch w Warszawie oraz w
Gdansku, wraz z kampaniq Roslinniejemy, organizowalismy panele dyskusyj-
ne dotyczqgce rodlinnej zywnosci. W sumie podczas wszystkich edycii festiwa-
lu zorganizowalismy kilkadziesigr godzin (ponad 40) wykladéw, warsztatéw
i innych wydarzen towarzyszqcych (spotkania, pokazy kulinarne, pokazy fil-
mowe). Jako prelegenci naszymi gosémi byli miedzy innymi: Marta Dymek,
Grzegorz tapanowski, Marcin Popielarz, Tomasz Deker, Jacek Koprowski,
Katarzyna Bfazejewska-Stuhr, Alicja Rokicka, Grzegorz Sobieszek, Szymon
Hotownia, Dorota Sumiriska, dr Damian Parol i wielu innych.

Na ostatniej edycji Veganmanii, kiéra odbyta sie w Katowicach w Miedzyna-

rodowym Centrum Konferencyjnym odwiedzito nas prawie 5000 gosci. We-
dtug Marty Dymek, autorki “Jadtonomii”:

Veganmania jest jednym z najlepszych miejsc, zeb

gode z kuchnig

dlatego, ze tutaj mozna zobaczyé, ze kuchnia roslinna
jest dla kazdego.

7 naszej perspektywy Veganmania to réwniez najlepsze miejsce, zeby prze-
kona¢ sie dlaczego warto rozwijaé¢ swoj biznes w oparciu o kuchnig roslinng,
dostrzec ze nie tylko weganie sq zainteresowani takg kuchnig, ale przede
wszystkim osoby na tradycyinej diecie. To tez idealne miejsce, zeby znalez¢
inspiracje i nawigza¢ nowe kontakty biznesowe.”

Magda Motylinska
koordynatorka festiwalu Veganmania
magdalena.motylinska@veganmania.pl
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Poswiec¢ czas na dopracowanie smaku i kon-
systencji dania:

Konsystencja i smak to dwie najwazniejsze cechy potra-
wy, dlatego skupienie sie na tych dwéch aspekiach iich
udoskonalenie jest skutecznym sposobem na zmiane pre-
ferenciji zywieniowych klientéw. Czesto zdarza sig, ze po-
frawy rodlinne oferuje sie jako ,zdrowq opcje” w menv,
nie za$ jako naprawde smaczne i godne uwagi wybory.
W zwiqzku z tym dania roslinne czesto pozostajq daleko
w tyle za alternatywami na bazie miesa w testach smaku
konsumentéw. Wigzq sie one z szeregiem negatywnych
uprzedzen a klienci obawiajq sie, ze opcje takie bedq

nijakie, ciezkie, suche lub pozbawione chrupkosci.

Co mozesz zrobié:

Pracujgc nad nowq rodlinng pozycig w menu, skup sie
na uzyskaniv jak najlepszego smaku i tekstury. Danie
powinno by¢ przemyslane i atrakeyjne dla klienta, bez
wzgledu na fo, czy jest on weganinem, czy nie. Poeks-
perymentuj z réznymi technikami kulinarnymi (np. piecze-
nie, smazenie, blanszowanie, gotowanie na parze) oraz
ze skfadnikami poprawiajgcymi smak potraw, fakich jak
sél i pieprz, ziota, przyprawy, czosnek, sos sojowy, sok
z cytryny, wszelkiego rodzaju oleje, octy, sosy, marynaty
i dressingi. Pofrawy rodlinne powinny stanowi¢ wysokiej
jakosci, swiezy i pyszny wybdr, kiory jest réwnie atrakeyj-
ny, jak dania miesne oferowane w menu. Skoncentruj sie
na wysokiej jakosci sktadnikach i technikach postrzega-
nych przez gosci jako lokalne, sezonowe, rzemieslnicze
albo nawigzujgce do tradycji zwigzanych z konkretnym
daniem lub obszarem jego pochodzenia. Zabiegi te
mogq znaczgco poprawié postrzeganie przez klientéw

jakosci i smaku potrawy rolinne;.




. L

Stworz roslinne alternatywy dla znanych, lubianych i tradycyj-
nych dan miesnych:

Osoby zapytane o powdéd, dla kidrego jedzg mieso, najczesciej odpowiada-
ia, ze bardzo lubig jego smak, ze jedzenie go jest czedciq ich codziennej ruty-
ny i ze jest o nawyk, kibrego po prostu nie chcq zmieniac. Z reguty wybieramy
co$, co znamy, natomiast do nowosci jestesmy nastawieni do$¢ sceptycznie
i nieufnie. Dlatego tez najczeséciej decydujemy sie na potrawy, kiérych probo-
walismy juz wiele razy i kiére kojarzg nam sie z czym$ smacznym i satysfak-
cjonujgeym. Warto mie¢ to na uwadze, prezentujqc roélinne pozycje w karcie.
Dobrym krokiem bedzie wiec wprowadzenie wegarniskich wersji znanych i lu-

bianych dan tradycyjnych.

Co mozesz zrobié:

Rozwaz wprowadzenie potraw tradycyjnych w wydaniu rodlinnym. Wiele
postnych dan jest z natury w petni weganskich lub po delikatnej modyfikacji
moze bez problemu takimi sie sta¢ (na przyktad jarski bigos, pierogi z kapustqg
i grzybami, pierogi ruskie z tofu zamiast sera, barszcz z uszkami, wszelkiego
rodzaju zupy, kluski $lgskie, kopytka itd.). Na rynku pojawia sie tez coraz wie-
cej roélinnych alternatyw miesa, takich jak kietbaski, klopsy, burgery czy ,mie-
so” mielone. Z fatwosciq mozna zastgpi¢ nimi mieso w tradycyjnych daniach.
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Uzywaj jezyka wzbudzajgcego pozytywne
skojarzenia z roslinnymi daniami:

Jezyk uzyty do opisu dania w karcie odgrywa kluczowqg
role przy podejmowaniu decyzji o jego wyborze albo
odrzuceniu przez klienta. Badania wskazujg na to, ze sto-
sowanie stfow podkreslajgeych smak i bogactwo doznan
lub takich, kiére skupiajg uwage na ciekawym bgdz eg-
zotycznym pochodzeniu potrawy, jest najbardziej efek-
tywne. Kolejng skuteczng strategiq bedzie zastosowanie
iezyka opisowego, kiéry umozliwi klientom wyobrazenie
sobie atrakeyjnego, kuszgcego wyglgdu i smaku dania
roslinnego, co znaczqco zwiekszy ich motywacje do wy-
boru tej wlasnie pozycji oraz przyczyni sie do tego, jak
goscie bedq postrzega¢ smak potrawy roslinnej. Okazuje
sie, ze sfowa opisowe majq bezposredni wptyw nie tylko
na skojarzenia i wyobraznie, ale réwniez na reakcie fizjo-
logiczne organizmu. Uzycie atrakeyjnego jezyka zwiek-
sza wydzielanie $liny w oczekiwaniu na pyszny positek
oraz podwyzsza poziom greliny — hormonu odpowiada-

iacego za uczucie gtodu..

Co wazne, badania pokazujg, ze stowa najczeiciej uzy-
wane do opisania dan rodlinnych - takie jak ,zdrowe”,
Jlekkie”, fit" czy ,niskokaloryczne” - nie sprawdzaijq

sie dobrze w nakfonieniu klientow do wyboru tych opcii.
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Na przyktad, badanie przeprowadzone przez World Re-
sources Institute (WRI) pokazaly, ze terminy podkreslajgce
brak miesa w daniu (takie jok ,wegetarianski’, ,wegan-
ski” lub ,bezmiesny”), sq dla wiekszosci ludzi szczegdlnie
nieatrakcyjne. W komunikacji z osobami, kiére nie stosujg
ww. diet, lepiej unika¢ uzywania jezyka podkreslajgcego

fakt, ze dana potrawa nie zawiera miesa.

Co mozesz zrobié:

Zmien nazwy i opisy oferowanych dan rodlinnych na ta-
kie, kidre podkreslg ich smak lub miejsce pochodzenia
oraz wzbudzg pozytywne wyobrazenia i skojarzenia.
W proces wymyslania nowych nazw warto zaangazo-
waé kucharzy i szefa kuchni, poniewaz to oni majg naj-
wiekszq wiedze dotyczgcg wygladu, smaku i konsystencji
rodlinnych potraw oferowanych przez restauracje. Usun
z nazwy sfowa ,wegetarianski’, ,weganski” lub ,bez mie-
sa”, aby unikng¢ negatywnych skojarzen, kiére wigzq sie
z tymi etykietami. Osoby jedzqce mieso czesto postrze-
gajq zywno$¢ wegetarianskg joko niekompletng, postng,
lekkg i niezadowalajgeq. Co wiece, jedli konsument nie
jest weganinem, to odbiera termin ,weganski” jako ,nie
dla mnie”. Dlatego najlepiej w ogdle nie podkreslac faky,
ze oferowana potrawa jest bez miesa. Jedli jednak bardzo
zalezy Ci na zakomunikowaniu weganskosci dania, uzyi

7| " . 7 o1
stowa ,rodlinny” (zamiast ,weganski”).



Nie umieszczaj dan roslinnych w oddzielnej
sekcji w menu:

Tok jak juz wspominaliémy, badania wskazujg na to,
ze umieszczanie wszystkich rodlinnych dan w oddzielne;
sekcji w menu jest szczegdlnie nieefektywne w naktonieniu
osob jedzgeych mieso do wyboru rodlinnej opcji. Okazuje
sie, ze konsumenci niebedqcy wegetarianami postrzega-
ia sekcje ,wege" jako ,nie dla mnie” i po prostu jg omijajq,

przechodzqgc do istomiejszych dla nich czesci menu.

Co mozesz zrobié:

Nie umieszczaj wszystkich oferowanych przez restaura-
cje roslinnych opcji w specjalnie wydzielonej sekcji menu.
Zamiast tego wple¢ te dania pomigedzy opcie migsne
(na przykiad w ogdlnej sekcji ,dania gtéwne"). Rozwaz
umieszczenie dan rodlinnych w goérmej czesci menu (za-
miast w $rodku lub na dole) - to réwniez zwigkszy praw-
dopodobiefstwo dostrzezenia i wyboru tych pozycii
przez klientow.

Zapewnij pracownikom niezbedne informacje,
ktére pozwolq na skuteczne promowanie ro-
slinnych opcji:

Pracownicy wchodzgey w interakeje z klientem (np. kel-

nerzy, obsluga przy barze) sq na wyjatkowej pozycij,
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poniewaz mogq bezposrednio wptywaé na jego wybory

~ dlatego bardzo wazne jest, aby dobrze znalii lubili ofe-
rowane przez restauracje roélinne potrawy. Szkolenie dla
obsfugi dotyczqce tego, jak efekiywnie zachecad gosci
do sprébowania dah bez migsa réowniez moze sprawic,
ze klienci bedqg postrzegac¢ te wybory jako duzo afrak-
cyjniejsze (szczegdlnie gdy pracownicy polecajq opcje
rodlinng, odwotujgc sie do wlasnego dos$wiadczenia),
poniewaz kelnerzy sq wiarygodnym zrédtem informacii

dla klientéw.

Co mozesz zrobié:

Rozwaz zorganizowanie sesji degustacyinych, ktére po-
zwolg Twojemu personelowi dobrze poznaé nowe da-
nia rodlinne. Takie sesje mogq by¢ potgczone z szerszym
szkoleniem na temat kazdej potrawy, dostarczajgcym kel-
nerom niezbednych informacji umozliwiajgcych efektyw-
ne promowanie oferowanych opcji rodlinnych. Dobrymi
przyktadami informacji zachecajgeych do zaméwienio
rodlinnej potrawy sq: doskonaty smak, wysoka jakosé i wy-
iatkowos¢ sktadnikéw lub tez wszelkie ciekawe techniki
zwigzane z przygotowaniem dania.

Tekst opracowany w oparciu o Playbook for Guiding Diners Towards Plant-Rich Dishes

in Food Service. World Resources Institue, 2020 i o zrodta w nim zawarte.



N
yc roslinna?
saristwowej

o sprawie wagi R :

-—

Wy - kucharze, szefowe kuchni, technolodzy Zzywnosci,

Roslinne: kietbasa, szynka, ser, schabowe - wcigz potra-

o o . . doskonale wiecie, ze tajemnica doskonatego dania czy
fig budzi¢ niemate kontrowersje i stawa¢ sie przedmio- o .
fem manifestéw buntu, takze w srodowisku szeféw kuchni produktu fkwi najczescie] w przywofaniu dobrych wspo-

mnien, rodzinnych tradyciji i zapachdw, kiére rozchodzit
Bywa, ze roélinne alternatywy produkiow odzwierzecych ’ 4 7l P ’ Y

wzbudzajg gniew, niezrozumienie, $miech czy konster- sie kiedys po domowych korytarzach Waszych gosci. Je-

dzenie potrafi przenosi¢ w czasie, koi¢, wzruszaé, a tych
nacje. Niemal za kazdym razem dyskusie na ten temat P P e Py
, o e emocji poszukujemy niezaleznie od naszych preferen-
wyglgdajg podobnie i z perspektywy rodlinozercéw sqg T T _ . -
, o ) cji zywieniowych. ludzie przechodzqg na diefe roélinng
mocno przewidywalne, sprébujmy wiec raz na zawsze - ) o _ o
, . . z przerdznych wzgledow, sposrod kidrych najrzadzie]
rozstrzygng¢ ten problem - ,Po co wegetarianom i wega- | o i § o' P
) rzywoltywanym jest ,po prostu mi nie smakowato”. Przy-
nom smak miesa/sera/jajek i czy nie jest to hipokryzja"? praywolywanym [Sst.,po P i
bywa oséb, kiére nie godzq sie z praktykami powszech-

. L . ‘ nie stosowanymi w przemystowej hodowli zwierzgt czy jej
Na co dzier funkcjonujemy w swoich bezpiecznych ban- 4 przemy | arezy el

negatywnymi skutkami dla $rodowiska naturalnego.
kach. Wiekszo$¢ ze sporéw prowadzonych przez re- gatywny S

prezentantow poszczegdlnych baniek prawdopodobnie c bod ) - dowod
wigcej ’ w woazi tyw
datoby sie wyjasni¢ przy filizance mocnej herbaty, ale — Oz WigCe| baddn naukowych dowodzl pozylywnedo
. o - o wplywu zbilansowanej diety roglinnej na ludzkie zdrowie,
niestety — najczesciej nasze $wiaty zderzajq sie w Interne-

) . o . . ) , . szczegdlnie w zakresie prewencji najpowszechniejszych
cie, kitéry raczej nie stuzy odnajdywaniu punktéw wspol-
o choréb cywilizacyinych (odsyfam do ekspertéw w tej dzie-
nych. A szkoda, bo fgczy nas znacznie wiecej niz czesto i A
o , . y dzinie - Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycial).
jeste$my w stanie sobie wyobrazié.




Absolutnie naturalng i zrozumiatq rzeczq jest poszukiwanie
dawnych smakow przez wszystkie osoby, kidre wybiera-
iq bardziej roslinne positki. Rosngca liczba alternatyw dla
produkiow i dan oryginalnie znanych jako nieweganskie
(kietbaski, pasztety, szynki, pulpety, burgery, jogurty, sery,
mleka, mielone - tu mozna by diugo wymienia¢) - spro-
wia, ze przejscie na diefe rodlinng jest tatwiejsze, przy-
iemniejsze i bardziej intuicyjne niz kiedykolwiek. Podobnie
- jeszcze nigdy wczesniej wigczenie do menu pysznych,
pefnowartoéciowych i pefnych smaku dan roglinnych nie
byto tak fatwe i pozgdane. Pewnie naijlepiej $wiadczy o
tym faki, ze wlasnie spedzasz swoj cenny czas na czyta-

niu tego artykutu.

Katarzyna Klosinska z Uniwersytetu Warszawskiego, na
stronie infernefowej Stownika Jezyka Polskiego pisze:

,Nie jest niczym nienaturalnym powstawanie nazw typu
kotlet sojowy (zresztq od dawna istiejq koflety jajecz-
ne czy kotlety ziemniaczane), pasztet z soczewicy (po-
dobnie jak pasztet z warzyw) czy tatar weganski (por.
tatar z fososia). W nazwach tych rzeczownik nadrzedny
wskazuje na rodzaj potrawy (np. na jej wyglad, sposéb
przyrzqdzania, funkcie), a jego przydawka (weganski, z
fososia, sojowy) na skfad”. | znéw - jedzenie, a takze jego

nazwy - dziatajq na naszg wyobraznie. Utatwiajq tez co-
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dzienne zycie, bo przeciez duzo mniej naturalnie niz , kiet-

baski roslinne” brzmiatyby , zrolowane paluszki sojowe”.

Pochodze z Wielkopolski. W pigtki, zgodnie z rodzinng
fradyciq przyrzadzam ,gzik z pyrkami”, kiéry pachnie
dziecifstwem, szczypiorem, olejem Inianym i cebulka.
Zapamietuje i odczuwam tymi samymi kategoriami jak
wszyscy, ktérzy w jedzeniu szukajg komfortu i wspomnien.
To, ze swdj wielkopolski gzik przyrzqdzam z tofu i ner-
kowcow, nie sprawia, ze za nic mam fradycje i zasady.
Nie powoduije tez, ze oceniam czy patrze z géry na tych,
kiorzy robiq inaczej. Przede wszystkim - nie sprawia, ze

cokolwiek trace.

Czy kto$ ma mniejsze lub wigksze prawo do nazwania
swojego positku kietbaskg, burgerem, twarozkiem, pasz-
tetem@ Mysle, ze w 2020 roku powinnismy wreszcie zgo-
dzi¢ sie, ze jest wiele powazniejszych probleméw, kidrym
musimy stawi¢ czofa i w kiérych wspolnie tkwimy. Szcze-
gdlnie, ze roslinne kietbaski, burgery, twarozki i pasztety

mogq pomée w walce z kilkoma z nich.

Weronika Pochylska
Creative Director | Roslinniejemy & Chefs For Change
kontakt: weronika.pochylska@roslinniejemy.org
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Klubokawiarnia Alternatywa 21, Czestochowa — niezwykfe miejsce, kiére zatrudnia osoby
z niepefnosprawnosciq. Dla pracowniczek i pracownikéw to przede wszystkim szansa na samo-
dzielne zycie. Na poczgtku menu opierato sie na daniach miesnych i wegetarianskich, jednak wy-
chodzqgc naprzeciw zmieniajgcym sie potrzebom klientow, lokal zaczat od niedawna serwowaé
rowniez opcje roélinne — pierwszg z nich byly placki z kiszonej kapusty. Zainteresowanie nowqg
opcjq spotkafo sie z tak duzym entuzjazmem, ze menu szybko zostato poszerzone o nowe potra-

wy. Obecnie dania roélinne stanowig az potowe oferty!

Ristorante , I Pazzi”, Gdonsk - historia rodlinnych opcji w Ristorante ,| Pazzi" zaczeta sie
weekendowym menu w 2018 roku, kiére zawojowato tréjmiasto do tego stopnia, ze obecnie
oprécez fradycyjnych wioskich dan lokal moze sie pochwali¢ kompletnym roslinnym menu kazdego
dnia. Pizze z alternatywami sera i kietbasy, kremowe makarony czy tradycyina focaccia to pozy-
cje, ktdre kuszq nie tylko roslinozercow. Na roglinne menu kazdego dnia decyduie sie kilka stolikow
w restauracji — czesto sq fo osoby na diecie fradycyjnej. Wihasciciel restauracii, Jurand Lewandow-
ski, przyznaje, ze zainteresowanie daniami roslinnymi przerosto jego oczekiwania.
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Czesc Brat Gastropub, Katowice - producencii re-
stauratorzy wciqz zaskakujg nas nowymi zamiennikami
miesa. Jednq z najbardziej inferesujgeych opcji wyda-
je sie by¢ pastrami z... arbuza. Od lutego mozna go
skosztowaé w katowickim lokalu Czes¢ Brat Gastropub.
W menu znajdziemy réwniez camembert z selera. Cho¢
dotychczas Cze$¢ Brat specijalizowat sie w podawaniu
miesa, klienci zachwycili sie roslinnymi propozycjami

i chetnie dzielq sie wrazeniami w recenzjach. "Wersja
wegetarianska z wedzonym arbuzem to totalny obted!”
to tylko jedna z nich. Zgadzamy sie z nig w zupefnoici

- oby wiecej lokali proponowato tak ciekawe i smaczne

dania rodlinne.

Ranny Ptaszek, Krakéw - Ranny Ptaszek powstat z te-
sknoty za miejscem z pdznym $niadaniem. W malutkim,
klimatycznym lokalu w sercu krakowskiego Kazimierza,
nasze ambasadorki — Zosia i Kasia Pilitowskie — zdecydo-
waly sie na odwazny krok, catkowicie wycofujgc jedyng
w ofercie miesnq kietbaske wegierskq i zastepujgc jg ro-
$linng alternatywq Dobrej Kalorii. Nowa pozycja w menu
podbija serca kolejnych gosci, a stali bywalcy, przyzwy-
czajeni do dawnego wariantu wieprzowego, réwniez
sq zachwycenil To zreszig nie pierwsza taka decyzja
w karierze dziewczyn. W drugim swoim lokalu, Hummus
Amamamusi, zrezygnowaly w catoéci z mleka krowiego

w ofercie.
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Pizzeria Rynek 5, Lublin -tradycyjna pizzeria, w kio-
rej ofercie znajdziemy nie tylko w 100% roélinne pizze,
ale rowniez typowe, wioskie przekgski, jak np. crostini czy
$wiezo wypiekana ciabatta. Lokal oferuvje rowniez mozli-
wos¢ zweganizowania dan na zyczenie klienta i wymia-
ne sera w wegetarianskich pozycjach na roslinng mozza-
relle. Bezmigsnych dan w karcie Pizzerii 5 przybywa, wiec
wyglada na to, ze coraz wigcej gosci jest zainteresowa-
nych roglinng kuchniq.

Hotel KolumnaPark, - restauracja Bagatela
tédz - restauracja Bagatela dziafojgca w hotelu Ko-
lumnaPark pod todzig, to miejsce wyréznione w polskim
przewodniku Gault&Millau, kidremu przewodniczy am-
basador kampanii Roglinnielemy, Dariusz Jatczak. Majac
$wiadomosé, jok negatywny wplyw na $rodowisko ma
hodowla miesa na skale przemystowq, Dariusz postano-
wil zapoznawaé gosci hotelowych z daniami bardziej
przyjoznymi $rodowisku. Na poczagtku opcje roélinne
w restauracji pojawity sie w ramach akcji #RoslinnePonie-
dziatki, dzi§ stajq sie czedciq jej stafej oferty — znalazty sie

wéréd nich muin tatar z buraka czy dyniowe risofto.



Coffeemoment, Opole - historia rodlinnych opcji w Coffeemoment siega zatozenia lokalu
ponad 10 lat temu - mimo niewielkiego zainteresowania od samego poczatku mozna byto wypi¢
tam kawe z mlekiem sojowym, a w pigtki zaméwié¢ co najmniej jeden roélinny deser lub kanapke.
Gdy w 2012 roku rozpoczat sie wielki boom na napoje rolinne, zapotrzebowanie w lokalu byfo
tak duze, ze wilascicielka kupowata ziarna soi w hurtowych ilosciach od lokalnego rolnika i za-
czeta robi¢ mleko sojowe samal Obecnie lokal znajduje sie w nowym miejscu, a opcje roslinne
zagoscity w jego ofercie na state — teraz klienci mogq delekiowad sie pysznymi roslinnymi ciastami,

puddingami czy rurkami z wegariskq bitg $émietang kazdego dnia.

Restauracja START, Poznan - restauracja START na poznanskiej Wildzie to piekne miejsce pet-
ne rodlin, $wiatta, pysznego jedzenia i wspaniatych ludzi. W jego menu znajdziemy roélinne, bro-
kutowo-kalafiorowe lub grzybowe kaszotto, a takze wioski makaron bucatini w sosie z batatéw.
Do ulubionych dan gosci wildeckiej restauracji nalezy m.in. aromatyczne sfir-fry z tofu lub sweet
chilli. Codziennie o 19 START pokazuje swoje nocne oblicze, i joko RESTART zaprasza wszystkich
na samodolewajgce sie wino i specjalne wieczorne menu, w kitérym rowniez znajdziemy kilka

ciekawych, roslinnych pozycii.

Restauracja Marshal Food,Szczecin — Marshal food to restauracja petna réznorodnych sma-
kéw, potozona w centrum Szczecina. Prowadzona przez sympatyczny zespdt na czele z naszym
ambasadorem, Kubg Motdg, kiéry ponad rok temu postanowit poszerzy¢ oferte lokalu o specjal-
ne, co miesigc nowe ,roslinne wkiadki”. Kucharze majq niezwykly talent kulinarny, nie stronig od
kreatywnosci, dzieki czemu podbili serca oraz podniebienia Szczecinian i nie tylko. Kazdy moze
tam znalez¢ co$ dla siebie, a osoby na diecie fradycyjnej mogg skosztowad nowych smakéw

kuchni rodlinnej — makaronu tagliatelle, seleryby, czy falafeli — do ktérych zacheca sam szef kuchni.

Monka, Torun - Monka to elegancka, toruniska restauracja, w kiérej karcie znajdziemy sporo
oryginalnych dan rodlinnych, ktére skuszg rowniez osoby na diecie tradycyinej i zachecq do wy-
prébowania nowych, czesto nieoczywistych smakéw — np. pieczonego selera z marynowanymi,

azjatyckimi grzybami. Roslinna oferta w Monce jest integralng czeséciqg jej menu, w zwigzku z czym

rozwijata sie i, mamy nadzieje, dalej bedzie sie rozwija¢ wraz ze wzrostem popularnosci lokalu.
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The Cool Cat TR, \Warszawa — warszawskq restauraciq, kiéra zaspokoi potrzeby zaréwno oséb

na diecie roélinnej, jak i fradycyinej jest The Cool Cat TR. Mieszczgca sie niemal w sercu stolicy
knajpa oferuje nowoczesne podejécie do dan kuchni azjatyckiej, kiére cechuje nie tylko fantastycz-
ny smak, ale réwniez ciekawy sposdb podania. Aktualnie dania roslinne znajdujq sie w statej ofer-
cie lokalu. Gtodni smakowych wrazen mieszkancy mogg wybiera¢ zaréwno spoéréd codziennie

innych opcji lunchowych, jak réwniez dan znajdujgeych sie w karcie na stafe.

Mania smaku, Wroctaw - miejscem we Wroctawiu, kiére pogodzi gusta migsozercow i ro-
slinozercow jest zdecydowanie Mania Smaku. Pizzeria, kiéra zaczynata od matego lokalu na do-
woz, moze pochwalié sie teraz trzema lokalizacjami w miescie oraz food truckiem, a takze $wietng
renomg na kulinarej mapie miasta. W ofercie Manii Smaku wiasciwie od poczgtku znajdziemy
kilka opciji roglinnych, co sprawia, ze nie tylko weganie majg w czym wybierag, ale réwniez osoby
na diecie fradycyjnej mogq zapoznad sie z nowymi smakami lub sprobowaé swojej ulubionej pizzy
w innej wersji. Cieszy na pewno réwniez faki, ze popularny lokal oferuje w petni roélinne potrawy

bez réznicy w cenie.

Garaz Pub, Wieliczka - Garaz Pub to jedyne miejsce w populamej wérdd turystow, podkra-

kowskiej Wieliczce, gdzie serwowana jest roélinna pizza. Firma zaczynata od food trucka, kiéry
przeobrazit sie w lokal z niesamowitym klimatem, letnim ogrédkiem i koncertami na zywo. Oprécz
standardowej pizzy z wegarskim serem znajdziemy tam tez oferty czasowe, wérod kiérych czesto

goszczq roélinne pozycije - np. pizza z karczochami, suszonymi pomidorami i zielonymi oliwkami.
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BIENKULA, (Szczyrk) - kawiarnia Biefikula istieje od 11 lat. Od samego poczgtku miejsce fo
tworzyty osoby bedgce weganami i wegetarianami. W menu od zawsze mozna wymienié bez do-
pfaty mleko krowie na sojowe we wszystkich kawach i gorgcej czekoladzie. Z biegiem czasu udafo
im sie opracowa¢ idealny przepis na weganskie gofry, a czekoladowo-bananowe w 100% roslin-

ne muffiny i weganskie $niadanie staly sie hitem nie tylko wéréd oséb bedgeych na diecie roglinne;.

KARRAMBA, Bydgoszcz - restauracja KARRAMBA zaczynata w Bydgoszczy i zastyneta z pa-
nujqcej w niej atmosfery. Mozna w niej sprébowad nietuzinkowych dan, wypi¢ rzemieslnicze piwo
oraz posfuchaé muzyki na zywo. Od jakiego$ czasu w karcie pojawit sie spory wybér opcji ro-
slinnych, w tym pizz, misek warzywnych czy nawet gofgbkéw. Dodatkowq zaletq lokalu jest to,
ze mozna sie do niego wybra¢ ze swoim czworonoznym przyjacielem. Karramba otworzyta nie-
dawno kolejne miejsce, tym razem w Toruniu, w kiérego menu réowniez zagoscity w 100% roslin-
ne pozycije.

Quchnia, Bialystok - restauracja Quchnia to obowigzkowa przystan dla oséb pragngeych
skosztowa¢ smacznej, roélinnej pizzy. Poszerzenie menu o pizze z mozzarellg na bazie mleka ko-
kosowego to strzat w dziesigtke dla rozwoju lokalu. Do wyboru mamy nawet pizze hawaiskq z ro-

dlinng "wedling”. Mozemy fez bez problemu stworzy¢ wiasng kompozycje, a to wszystko w cenie

przyjaznej dla naszego portfela.




N |
projekt ,, Chefs for Change” - dotqcz do spotecznosci,

' ktéra zmienia branze gastronomicznq! | N

W marcu 2019 zainaugurowalismy projekt Chefs for Change - jego czesiciq byla seria roglinnych kolacji charyta-
tywnych przygotowywanych przez jednych z najlepszych polskich szeféw kuchni zrzeszonych wokét idei bardziej
odpowiedzialnego gofowania i promociji kuchni rodlinnej. Do tej pory odbyty sie cztery kolacje, podczas kiérych
ugoscilismy tgcznie ponad 500 gosci. Menu kazdej kolacji byto catkowicie roslinne, a dzieki partnerom wspierajg-
cym nasz projekt, cato$é sumy zebranej ze sprzedazy biletéw wsparfa dziafania statutowe Stowarzyszenia “Otwarte

Klatki” (polskiego oddziatu Anima Infernational).

Nasze gfowne cele to: inspirowad,

edukowad, budowacd wspierajgcag spofecznosé

I wprowadzic roslinne menu do jak

najwiekszej liczby miejsc na ¢

Dlaczego? Po rozmowach z wieloma szefami i szefowymi kuchni uswiadomilismy sobie, ze mamy ten sam cel - za-
lezy nam na zdrowiu i przysztoéci naszych bliskich oraz naszej planety. Kochamy wspélnie odkrywa¢ nowe smaki

i odstony kuchni rodlinnej, chcemy mie¢ pozytywny wplyw na rzeczywistose, w ktérej funkcjonujemy.




Poznaj ambasadorki

i ambasadoréw kampanii
Chefs for Change

Zobacz jak wielu ambasadoréw wspiera polskq odstone
kampanii #ChefsForChange. Dotqcz do spofecznosci

i wspélnie z nami twérz bardziej roslinny system
zywnoséciowy w Polsce i na catym éwiecie.
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- kucharka promujgca zdro-

we i $wiadome jedzenie, obecnie pracuje nad wtasnym
projekiem. Rezydowata w ,Opastym Tomie”, terminowata

w stynnej kopenhaskiej Nomie.

- ma dopiero nieco ponad 30 lat,

a jego umiejetosci kuliname zostaty docenione m.in.
przez jurordw $wiatowego konkursu S. Pellegrino Young
Chef i polskiego przewodnika Gaullt&Millau. Na co
dzien Chef Patron kuchni Restauracii Biaty Krolik w Gdyni,
Head Chef restauracii Bisti Trus w Lesnym Dworze oraz
oddany ambasador naszego projektu Chefs For Chan-
ge. Marcina swojg pokorg, kreatywnosciq i pogodg du-
cha zjednat sobie rzesze zaréwno oséb zwigzanych ze
$wiatem gastronomii, jak i statych gosci wyczekujgeych
nowych, zaskakujgcych (rowniez weganskich!) dan.

- szef kuchni poznanskie] restauracii
Concordia Taste, w kidrej co poniedziafek serwuje prze-
pyszne, kolorowe roslinne dania. Gotuje od dziecka..
Dla swojej zatogi stara sie by¢ nie tylko szefem kuchni,
ale przede wszystkim partnerem, a najbardziej lubi wy-
zwania i... kompresie owocow! Tomasz wraz z innymi
ambasadorami przygotowywat wszystkie kolacje Chefs

For Change.
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- Kucharz, przedsiebiorca,

dziennikarz kulinarny, zatozyciel i prezes Fundacji , Szkota
na Widelcu”. Autor licznych ksigzek kulinarnych, a takze
wielu programéw telewizyjnych i radiowych. Juror oraz
prowadzqcy polskiej edycji Top Chef. Wspéttwérca menu
kolacji charytatywnych Chefs For Change. Jak sam méwi,
"populamos¢ diet roslinnych rosnie w site, co zwigzane
jest z poszukiwaniem przez ludzi zdrowego stylu zycia,
w zgodzie z naturg. To frend, kibre moze mie¢ bardzo
pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Warto edukowaé
w tym kierunku przyszfe pokolenia i pokazywa¢, ze pomi-
mo naszej migsnej kultury warto stawiaé na maksymalne
wykorzystanie warzyw i owocow, kidre sq niesamowicie

roznorodne i inspirujgce”.

L] - whadciciel i szef kuchni wszezecinskim

Marshal Food, w ktérego menu dania tradycyjne prze-
platajg sie z ich w cafosci roslinnymi odpowiednikam.
Tok spore zazielenienie restauracyjnej karty jest wyni-
kiem dbafosci Kuby o spoteczng odpowiedzialnosé jego
biznesu, a takze checig edukowania gosci i otwierania
ich na nowe smaki. Jak twierdzi, wprowadzenie roslin-
nej oferty bylo strzafem w dziesigtke, a zainteresowanie

wéréd klientow ciggle rosnie.

- szefowa kuchni Cateringu Kregliccy.
Jak sama przyznaje, w swoim gotowaniv od dawna sta-
wia na kuchnie roglinng ze wzgledu na zapotrzebowanie
i duze zainteresowanie gosci. Wiasciwie w kazdym za-
mawianym cateringu jest prosba o menu rodlinne czasem
nawet w proporcjach 1:1 wzgledem miesnych potraw.
Wspdlnie z innymi ambasadorami Marzena przygoto-
wywata w petni roslinng finafowq kolacje charytatywng

Chefs For Change w warszawskiej Fortecy Kreglicey.
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- Od 15 lat pracuje i gotuje w Osrod-
ku Wypoczynkowym BIS w Koszeléwce niedaleko Ploc-
ka. Z kuchnig rodlinng z dnia na dzien zaprzyjaznia sie
coraz bardziej. Jej zespdt peten wspaniatych kucharek
nie boi sie zadnych wyzwar - Panie dwukromie (i przede
wszystkim bardzo smacznie i domowo) wykarmity ponad
130-0sobowq grupe oséb na diecie roslinnej. Jak zauwa-
za Pani Beata, z roku na rok coraz wiecej wezasowiczow
pyta o dania kuchni roglinnej - a najwigkszg popularosciq
wéréd nich cieszq sie kotlety warzywne (szczegélnie z bu-
raka) i domowe zupy. Jak méwi Pani Beata - ,Napraw-
de widze ogromne plusy z zywienia dietq roslinng i sama
chee sie edukowad w tym kierunku, zeby moje dzieci i juz
tez wnuki — moja cérka urodzifa dziewczynke - jadly

zdrowiej i z jak najmniejszq szkodq dla $rodowiska.”

Lelg 4= e 1 LAV Al - Wiasciciel warszawskiego

VegeKiosku. Uwielbia rozmawia¢ o smakach. Jak je wy-
doby¢ z prostych warzyw, za pomocq olejéw, przypraw
czy tez obrobki. Dzieki wedzeniu i kilku innym dodatkom
prosta ciecierzyca dosfaje smaku...makreli, a skromny ba-
ktazan unurzany w oleju Inianym moze konkurowaé z pol-
skim $ledziem. Podczas zagranicznych wakacji Jedrzej
gotuje z lokalnymi kucharzami, dzieki czemu poznat se-
krety wielu miedzynarodowych kuchni. Szczegélnie po-
ciggajg go kuchnie bliskowschodnia, hinduska i polska,

kiére z ogromnym zapatem weganizuie.

- ie] pasjqg jest pieczenie, a do-
ktadniej - roslinne pieczenie. Prowadzi pracownie wy-
piekow Tygrys Tygrys, w kiorej wszystkie wypieki (przede
wszystkim donuty) sq w stu procentach roélinne i przepysz-
ne. Dominika stworzyta deser na finatowq kolacje Chefs
For Change w Warszawie, na ktéry przepis znajdziecie

w bonusowej czesci przepisowej tego przewodnika.
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- wiaicicielki Rannego
Ptaszka - kullowego miejsca na gastronomicznej mapie
Krakowa. W malutkim, klimatycznym lokalu w sercu za-
bytkowego Kazimierza w calosci wegetariarisko-wegan-
ska oferta $niadaniowa kréluje od wezesnego rana do
poznego popotudnia. W catosci, poniewaz wraz z po-
witaniem roku 2020, wiascicielki lokalu — Zosia i Kasia
Pilitowskie — zdecydowaly sie na odwazny krok, catko-
wicie wycofujgc jedyng w ofercie migsng kietbaske we-
gierskq i zastepujgc jq rodlinng alternatywq Dobrej Kalorii.

- cukiernik, wiosciciel firmy do-
radczej Pure Sugar i ambasador naszej kampanii. Prowa-
dzi szkolenia i warsztaty cukiernicze na terenie cafego
kraju. Desery jego autorstwa to prawdziwe dzieta sztuki,
kiére fgczg chrupkose, kolor, delikatnosé¢ i przede wszyst-
kim doskonaty smak. Sam od diuzszego czasu nie je mig-
sa, wiec idea Chefs For Change jest mu szczegdlnie bli-

ska.

- creative chef marki Polsoja, kiéra oprocz
tego, jako Rudej Catering od kilkunastu miesiecy z powo-
dzeniem zaopatruje w wegetarianskie i roslinne przekgski
réznego rodzaju wydarzenia i spotkania. Uwielbia wy-
zwania, kidre stawia przed nig kuchnia roglinna. Odbyta
staz kulinarny w Irlandii, gdzie miata okazje jeszcze lepiej
zglebi¢ warzywnq wiedze. Na pytanie, dloczego zdecy-
dowata sie zosta¢ ambasadorkg Chefs For Change, od-
powiada: ,Uwazam, ze przysztosc jest rodlinna, zaréwno
iezeli chodzi o sposéb odzywiania jak i dobrostan pla-
nety. Mam duzq potrzebe robienia czego$ dobrego dla
innych, réwniez niosqgc walory edukacyjne.”
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- do niedawna szef kuchni w gdyn-

skiej Sztuczce. Dzi§ prowadzi swojq autorskq restauracie
Fino, w ktérej menu na state gosci w pefi rodlinny set
degustacyjny. Roslinne danie, robigce szczegdlnie duze
wrazenie na gosciach jego restauracii, fo tatar z kompre-
sowanego, a nastepnie suszonego arbuza, kidry w wy-
gladzie i teksturze do ztudzenia przypomina wofowy. Fu-

rore robiq réwniez boczniaki w warzywnym demi glace.

- uprzednio szefowa kuchni we wio-

skiej restauracii ro$linnej Leonardo Verde, od kilku miesiecy
dowodzi kuchnig w warszawskiej klubokawiarmi No Pro-
blem Bracka 20, gdzie zjemy roslinne dania petne umami
z przeréznych zakgtkdw $wiata. Maja utozyla rowniez
roélinne menu dla Strefy Komfortu - fast-foodu z aspira-
cjami do sieci. konsekwentnie realizuje kolejne kulinarne
projekty, stajqc sie jedng z najbardziej rozpoznawalnych
szefowych kuchni roglinnej w Polsce. Od diuzszego czasu
zaangazowana takze w dziatania kampanii Roslinniele-
my — wspiera kucharzy najwiekszych sieci restauracyj-
nych, pokazujgce jak w umiejetny sposob zadziwia¢ gosci

smakiem roslinnych potraw.

LT Cr AT 74501 ) - Gotowanie fascynowato go

juz, gdy byt nastolatkiem. W 2017 roku otrzymat presti-
zowq nagrode The Best Chef Rising Star przyznawang
wschodzgcym gwiazdom $wiata gastronomii. Kuchnie ro-
$linng najbardziej ceni za jej kreatywny potencjat i moz-
liwo$¢ fqczenia klasycznych sktadnikéw w zaskakujgce
kompozycje. Na co dzien szef kuchni w Biatym Kroliku.
Rafat byt rowniez jednym z tworcédw dan na gdynska ko-
lacje Chefs for Change.
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- szef kuchni we wroctawskiej
restauracji JASNA. W zawodzie pracuje od 12 lat, lecz
cate jego zycie wypetnione jest sztukqg kulinarng. Swoje
doswiadczenie i wiedze zdobywa poprzez ciezkq prace,
pochtanianie literatury kulinarnej, praktyki oraz staze mie-
dzy innymi u Dominika Narocha, Roberta Trzépka, Jac-
ka Fedde czy Wojciecha Amaro. Dariusz twierdzi, ze to
wilasnie oni nauczyli go szacunku do produkiu i tego, jak
w nowoczesnym wydaniu moze wyglgdaé i smakowac

kuchnia polska.

- Gofowanie byto jej pasjg od
dziecka i chociaz nie uczyta sie w szkole gastronomicz-
nej ani nie pracowata w zadnej restauracji, okazata sie
bezkonkurencyjna i to wiaénie ona po 10 tygodniach
rywalizacji, decyzjq szefa Wojciecha Modesta Ama-
ro, okazafa sie najlepszym kucharzem drugiej edycii
,Hell's Kitchen”. Obecnie prowadzi wlasng piekarnie
rzemiedlniczq "Chleb i Monka” w Warszawie.
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Przepisy

Przedstawiamy liste przepiséw (wraz z food-costem), ktére sq
owocem wspdipracy kampanii RoélinnieJemy z sieciqg restauracji
Olimp. Roélinne dania byly serwowane w ponad osiemdziesieciu
lokalach w catej Polsce w ramach akcji , Roélinne Poniedziatki”.
Wspélnie stworzone przez nas przepisy sq przede wszystkim bardzo
smaczne i odpowiednio doprawione. Nie zawierajg trudnych do
zdobycia sktadnikéw, nie wymagajg skomplikowanych technik
kulinarnych, a ich czas przygotowania jest relatywnie krétki. Gorgco
zachecamy do skorzystania z nich przy wprowadzaniu roélinnych
opcji w Paristwa restauracjach - kazdy z przepiséw stanowi réwniez
doskonatq baze do kolejnych eksperymentéw.



ZUPY

1. ZUPA SOCZEWICOWA Z MIETA

Wybralismy zupe soczewicowq z mietq z trzech powodéw - jest pyszno, odzywcza (100 g soczewicy czerwonej
zawiera 24 g biatka) i jednoczesnie odéwiezajgca dzieki dodatkowi miety i cytryny. Jej zalety to takze niski koszt wyko-

rzystywanych produktéw oraz prostota wykonania - czerwona soczewica nie wymaga wczesniejszego namaczania.

Sktadniki:

* 1,51 bulionu ro$linnego

* 400 g pomidoréw krojonych (1 puszka)
* 350 g suchej czerwonej soczewicy

* 150 g cebuli

* 150 g ziemniakéw

* 100 g marchwi

* olej do smazenia

Przyprawy:

* 45 mlsoku z cytryny ¢ 1 zgbek czosnku
* 5 g miety suszonej

* 5 g ostrej papryki

* 5 g stodkiej papryki ® solipieprz

Przygotowanie:

1. Cebule kroimy w potplasterki, marchewke i ziemniaka
w kostke. Wrzucamy na rozgrzany wczeséniej olej i sma-
zymy przez 3 minuty. Nastepnie dodajemy soczewice,
czosnek oraz wszystkie przyprawy za wyigtkiem soku
z cytryny i mieszajgc smazymy przez kolejne 3 minuty.

2. Dodajemy pomidory, bulion warzywny oraz szczypte
soli do smaku i gotujemy przez kolejne 25 minut. Po upew-
nieniu sie, ze warzywa sq miekkie, dodajemy sok z cytry-
ny

i blendujemy do uzyskania gladkiej konsystencii.

3. Zupe mozna podawad z oliwg, dodatkowq ¢wiartkg

cytryny, ew. z grzankami.

Foodcost: 45%
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2. KREM Z GRUSZKI | PIETRUSZKI

Przepis inspirowany kuchnig Marty Dymek z Jadtonomii. Zupa prosta, tania i szybka w przygotowaniu, oparta o proste

sktadniki - a jednocze$nie bardzo, bardzo smaczna. Z podanego przepisu uzyska sie ok. 1 litra gotowej zupy.

Sktadniki:

* 500 g pietruszki

* 250 ml mleka roslinnego
* 250 ml bulionu warzywnego
* 150 g gruszki

* 15 g $wiezego tymianku
* 10 g gatki muszkatotowej
e sl

® pieprz czarny

* oliwa z oliwek

Do podania:

* prazone ptatki migdafowe

Przygotowanie:

1. Obrang piefruszke pokroi¢ w grube plastry, wrzuci¢ na rozgrzang oliwe i dusi¢ przez

kilka minut. Kolejnym etapem jest dodanie obranej i wypestkowanej pokrojonej gruszki, kiérg nalezy dusi¢ do momentu,
az stanie sie miekka.

2. Podduszone warzywa zalaé¢ bulionem i gotowa¢ przez 15-20 minut.

3. Doda¢ mleko roslinne i tymianek, nastepnie doprawi¢ do smaku gatkg muszkatatowq, solg i pieprzem. Zblendowa¢
na gtadki krem.

Foodcost: 50%




3. KREM Z PIECZONYCH POMIDOROW | PAPRYK

Przepis inspirowany The Minimalist Baker. Idealna zupa na okres leti, kiedy to cena papryki i pomidoréw mocno spa-
da. Dzigki pieczeniu pomidora i papryki smak zupy jest gleboki i zdecydowanie odmienny od tego tradycyinej zupy

z gotowanych pomidoréw.

Sktadniki: Foodcost: 70%
* 2 kg dojrzatych pomidoréw

* 1,5 kg czerwonych papryk

e 250-375 ml bulionu warzywnego

e 3 zgbki czosnku

* 15 mloleju

e 5ol

® czarny pieprz

Do podania:

* grzanki, $wieza bazylia, oliwa.

Przygotowanie:

1. W piekarniku rozgrzanym do 200 stopni i ustawionym na tryb termoobiegu pieczemy wypestkowang i pokrojong
na potéwki papryke - skérkg do dotu na blasze. Pomidory oczyszczone z szyputek pieczemy na drugiej blasze wraz
z obranym czosnkiem w tupinach - ok. 25-30 minut, do momentu az brzegi papryki zaczng sie zweglac.

2. Upieczong papryke po wyciggnieciu zawijamy w folie, bqdz umieszczamy w szczelnym plastikowym pojemniku
na kwadrans - ufatwi to obieranie skérek.

3. Na rozgrzanym oleju dusimy upieczone pomidory oraz upieczony i przeciéniety czosnek dodajqc sporg szczypte
soli - czas duszenia ok. 20 minut. W tym samym czasie obieramy papryke ze skorek.

4. Do pomidoréw dodajemy papryke oraz bulion i blendujemy cafosé na gladki krem. Doprawiamy solq i pieprzem do

smaku.




4. HARIRA

Harira to narodowa marokanska zupa. Gesta od strgcz-
kéw, bardzo pozywna, tresciwa i zdrowa. Jest idealnym
daniem jednogarnkowym: sycqca, prosta w przygotowa-
niv i niezwykle aromatyczna. Przygotowuie sie jg w réz-
nych wersjach: z zielong, czerwong soczewicq lub gro-
chem, z makaronem, z daktylami do przegryzania zupy.
My postawilismy na prostq wersie na bazie duzej ilosci
straczkéw, dzieki czemu jest bardzo odzywceza. Przepis

inspirowany blogiem onearabvegan.

Sktadniki (na okofo 8 porcji):

2 I wody lub bulionu warzywnego

* 400 g krojonych pomidoréw lub 2 $wieze

» 250 g ciecierzycy (ugotowanej lub z puszki)
* 250 g suchej zielonej soczewicy

* 250 ml przecieru pomidorowego

* 150 g cebuli

150 g todygi selera naciowego

* 125 g suchej czerwonej soczewicy

100 g marchewki

* olej

Przyprawy:

* 10 g kuminu

* 5 g startego imbiru

* 5 g ostrej papryki lub kawatek $wiezego chilli
* 5 g mielonej kolendry

3 g stodkiej papryki
* opcjonalnie: 3 g papryki wedzone;

* 50

Do podania:
* pokrojone liscie kolendry (lub piefruszki)
* ¢wiartki limonki lub cytryny

Przygotowanie:

1. Pokrojong w kostke cebule, marchewke i seler smazymy na rozgrzanym oleju i dodajemy wszystkie przyprawy.

2. Dodajemy pokrojone pomidory i przecier i smazymy kolejnych kilka minut,

3. Nastepnie dodajemy optukang soczewice i zalewamy catos¢ wodaq. Solimy i gotujemy okoto 30 minut, po tym cza-
sie dodajemy jeszcze ciecierzyce i gotujemy 2-3 minuty.

4. Gotowq zupe posypujemy pokrojong kolendrq i skrapiamy limonkg lub cytryna.

Foodcost: 36%
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5. DAHL Z CZERWONEJ SOCZEWICY

Zupa Dahl to weganski klasyk z rodem z Indii. Sycqca i bogata w biatko - w porze letniej od$wiezy jq kropla soku z li-
monki i $wieza kolendra. Dahl to specyficzny rodzaj dania - $wietnie smakuje osobno - w formie zupy, natomiast czesto
podaje sie go takze w akompaniamencie ryzu.

Sktadniki:

* 600 ml bulionu warzywnego

* 400 ml mleka kokosowego

* 350 g czerwonej soczewicy, suchej
* 300 g cebuli

* 4 zqbki czosnku

* 15 g $wiezego imbiru, obranego i drobno pokrojonego
* 15gecurry

e 5 gkurkumy

* 5gsoli

* 3 g czarnego pieprzu

* 3 g mielonej kolendry

* 3 g ptatkdw papryki

* olej [najlepiej kokosowy)

* ew. garé¢ $wiezego szpinaku

Do podania:
* $wieza kolendra

* limonka

Przygotowanie:

1. Cebule kroimy w kostke i smazymy razem z przeci-
$nietym czonskiem oraz imbirem przez okoto 5-10 minut,
az bedzie miekka. Dodajemy wszystkie przyprawy i po-
zwalamy im uwolni¢ swoj aromat.

2. Nastepnym krokiem jest dodanie soczewicy, mleka
kokosowego oraz bulionu. Mieszamy catoéé i gotujemy
przez okoto 25-30 minut az soczewica zmigknie, a zupa
zgestnieje. Jedli decydujemy sie na dodanie szpinaku -
fen moment powinien nastgpi¢ na okofo 3 minuty przed
korcem gotowania. 3. W zaleznosci od potrzeb - moze-
my podawa¢ jq osobno w formie zupy, lub joko dodatek

do ryzu.
4. Swieza kolendra i limonka dodadzq lekkosci dahlowi.

Foodcost: 50%
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6. KREM Z BURAKOW Z MLECZKIEM KOKOSOWYM

Przepis inspirowany kuchnig Marty Dymek. Krem z buraka z mleczkiem kokosowym jest idealng propozycjg dla en-

tuzjastéw zaréwno tradycyinych smakéw, jak i nowatorskich dan. Zupa jest idealnie kremowa, delikatna i aksamit-

na za sprawg mleczka ale jednoczesnie ma wyrazny smak dzieki dodatkowi imbiru, chili i limonki.

Sktadniki (na ok 4 porcje):
* 800 g burakow

* 400 ml mleczka kokosowego
e 375 ml wody

* 45 mloleju

* 30 ml soku z limonki

e 2 zqgbki czosnku

* 2-3 cm startego korzenia imbiru
e 2 gchill

e 5ol

® czarny pieprz

* natka kolendry do podania

Przygotowanie:

1. Umyte buraki owijamy w folie aluminiowq i pieczemy 50 minut w 200
stopniach.

2. Upieczone buraki wyjmujemy z folii i studzimy.

3. W garnku rozgrzewamy olej. Wrzucamy posiekane zqbki czosnku, imbir i
cato$¢ dusimy przez 1 minute, a nastepnie dorzucamy pokrojone w éwiartki
buraki.

4. Dodajemy mleczko kokosowe, wode, ptaskq tyzeczke soli oraz chilli i
cafos¢ gotujemy na matym ogniu przez 10-15 minut

5. Cato$¢ blendujemy na gtadki krem, w razie potrzeby dolewamy wode.
Doprawiamy sokiem z limonki, solg i pieprzem. Podajemy gorgce ze $wiezq

natkg kolendry.

Foodcost: 45%
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DANIA GtOWNE

7. MAKARON Z PIETRUSZKOWYM PESTO

Pietruszkowe pesto ma szereg zalet - opiera sie na tatwo dostepnych sktadnikach - natce pietruszki i pestkach sfo-
necznika. Oprécz tego, ze stanowi bardzo smaczng alternatywe do tradycyjnego pesto z bazylii jest takze pefne
sktadnikéw odzywczych - natka pietruszki to znakomite zrodfo zelaza. Ponadto, makaron z pesto mozna w dowolny
sposdb urozmaicaé - dodajgce suszone pomidory, grillowane warzywa (cukinie, czy baktazana), a nawet pieczonego

ziemniaka - makaron z pesto i pieczonymi ziemniakami to danie populame w pétnocnych Wioszech).

Sktadniki:

* 160 g piefruszki

* 60 g stonecznika

e 15 ml soku z cytryny

* 5 g skorki ofartej z cytryny

* 5 g czosnku

* 5ol i czamy pieprz

* | tyzka platkéw drozdzowych

* Atyzkioliwy z oliwek

* makaron - najlepszy dosy¢ twardy i sprezysty, np. grubsze nitki spaghetti.

Przygotowanie:

1. Na suchej patelni prazymy sfonecznik - dzieki temu na-
biera glebokiego smaku. W tym samym czasie w naczy-
niu blendera umieszczamy pozostate skfadniki - wytgcz-
nie liscie natki pietruszki (fodygi sprawiq, ze pesto bedzie
miafo widkna, czego chcemy unikngé), przecisniety przez
praske czosnek, oliwe i przyprawy. Platki drozdzowe to
wazny skfadnik - mozna go pomingé, natomiast dodaje

on serowego, glebokiego smaku umami.

2. Po uprazeniu stonecznika umieszczamy go w naczyniu
blendera z resztq skfadnikéw i blendujemy. Sugerujemy
krotki czas blendowania - tak by czes¢ pestek stfonecz-
nika pozostata tylko czeéciowo rozdrobniona. Jesli pesto
bedzie miato zbyt statg forme mozna dodaé nieco wie-
cej oliwy lub tyzke wody z gotowanego makaronu.

3. Makaron gotujemy al dente (w przypadku dfugiego
podgrzewania moze pozosta¢ nawet lekko niedogoto-
wany), dodajemy pesto i ewentualne dodatki.

Foodcost: 27-30%




8. SHEPHERD'S PIE - ZAPIEKANKA PASTERSKA

Zapiekanka pasterska to idealny comfort food. Proste, fatwo dostepne sktadniki tworzg sycqce, pefnowartosciowe,
"domowe” danie. Niewatpliwg zaletq tego przepisu jest mozliwosé¢ modyfikowania go tak, by korzysta¢ z sezonowych
warzyw. Zachowujgc ogélng koncepcie - soczewica (lub inne strqczki) + warzywa z sosem + zapieczone puree ziem-

niaczane, mozna odtwarzad fen przepis na wiele sposobow.

Sktadniki:
* 400 g zielonej soczewicy, namoczonej we wrzgtku przez 1-2 godziny
* 250 ml gestego przecieru pomidorowego
* 200 g marchewki
* 100 g selera naciowego
* 100 g cebuli
* 10 g czosnku
* 3 gtymianku
e 3 g rozmarynu
* olej

* solipieprz

Sktadniki na ziemniaczane puree:
* 800 g ziemniakéw sredniej wielkosci

80 ml mleka roslinnego

45 g margaryny roélinnej + kilka ptatkow

3 g gatki muszkatotowe;
* 3 grozmarynu

* s0lipieprz

Przygotowanie:

1. Namoczong soczewice optukujemy i gotujemy w $wiezej wodzie do miekkosci, powinna by¢ bardzo miekka, ale
jeszcze sie nie rozpadad. Po namoczeniu soczewicy na ugotowanie jej wystarczy z reguty okofo 20 minut.

2. Kiedy soczewica sie gotuje, obieramy ziemniaki, kroimy je na potéwki i gotujemy w osolonej wodzie az do migkko-
$ci.

3. Warzywa kroimy w kostke, na dnie duzego garnka rozgrzewamy kilka tyzek oleju i podsmazamy cebule. Kiedy
zacznie sie szkli¢, dodajemy marchew i seler naciowy, wszystko smazymy na matym ogniv przez 5-8 minut delikat-
nie mieszajqc.

4. Ugotowang soczewice odcedzamy i dodajemy do podsmazonych warzyw, dokfadnie mieszajgc i dodajemy kon-
centrat, czosnek, przyprawy oraz sél i pieprz. tgczymy doktadnie ze sobq i dusimy na matym ogniu przez 10-15 minut.
Na koniec doprawiamy do smaku pieprzem i solq.

5. Ziemniaki odcedzamy, dodajemy wszystkie skfadniki poza rozmarynem i rozgniatamy na gtadkie puree.

6. Piekarnik rozgrzewamy do 200 stopni. Naczynie zaroodporne smarujemy olejem, wyktadamy soczewicowq po-
trawke, a na nig tyzkami wyktadamy ziemniaczane puree, delikatnie rozsmarowujqgc je po catej powierzchni zapie-
kanki. Posypujemy rozmarynem, a na ziemniakach kiadziemy kilka ptatkéw margaryny i zapiekamy przez okofo 20-30

minuft.

Foodcost: 23-26%
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9. FALAFELE

Falafele to jeden z najpopulamiejszych bliskowschodnich ,street foodéw” w Europie. Zna je chyba kazdy, a grono ich

wielbicieli wcigz sie powieksza. Sq lzejszq, rodlinng alternatywq dla miesnego kebaba, a ich ogromnym plusem jest

uniwersalno$¢ podania: w butce pita z dodatkiem $wiezych warzyw stanowiq $wietng przekgske ,do reki” dla oséb

w cigglym biegu, natomiast skomponowane na talerzu z dowolnymi sktadnikami bedq rewelacyjnie sprawdza¢ sie

jako pefnowartosciowe, obiadowe danie.

Sktadniki (na 4 porcje):
e 750 ml oleju

* 300 g surowej ciecierzycy (do namoczenia przez nocl)

* 100 g cebuli
e 45 ml wody

* 30 g $wiezej, drobno posiekanej kolendry (lub zastgpi¢ piefruszkq)

* 25 g dowolnej magki
* 15 g $wiezej, drobno posiekanej piefruszki
e 2 zqgbki czosnku

* po 3 g pieprzu cayenne, mielonego kuminu, kardamonu

3 g proszku do pieczenia lub sody oczyszczonej
* 3 gsoli

opcjonalnie: 15 g nasion sezamu do panierowania

Przygotowanie:

1. Ciecierzyce namaczamy przez noc w zimnej wodzie.
Do przygotowania falafeli nie nadaje sie gotowana cie-
cierzyca, ciecierzyca z puszki.

2. Nastepnego dnia, mielimy jg na gladko w blenderze
(lub maszynce do mielenia migsa - ta sprawdza sie naj-
lepiej) razem z drobno posiekang cebulqg i przecisnietym
przez praske czosnkiem, pietruszkq i kolendra.

3. Przekladamy mase do naczynia, dodajemy przypra-
wy, proszek do pieczenia, make i wode. Skfadniki mie-
szamy recznie az wszystko zostanie rGwnomiernie roz-
prowadzone.

4. Mase warto przykry¢ i odstawi¢ na godzine do lo-
déwki az sktadniki sie ,przegryzq”.

5. Na patelni mocno rozgrzewamy ole;j.

6. Ze schtodzonej masy formujemy w zwilzonych wodg
rekach kuleczki o wielkosci orzecha wloskiego i obtacza-
my je w nasionach sezamu.

7. Uformowane falafele smazymy na glebokim oleju do
uzyskania brgzowego koloru.

8. Po usmazeniu odktadamy kulki na recznik papierowy,
aby odsqczy¢ nadmiar fuszczu.

Naijlepiej smakuje z sosem tahinowym, hummusem oraz

piklowanymi warzywami (ogérek, rzepa).
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10. PIEROGI Z ZIELONA SOCZEWICA

Sktadniki na farsz:
* 200 g cebuli
* 125g soczewicy zielonej

* 50 g suszonych pomidorow

75 ml oleju

15 g czosnku

15 g kuminu
* pieprz, sél
Foodcost: 23-26%
Sktadniki na ciasto:
* 500 g maki pszennej
* 250 ml gorgcej wody
e 25 mloleju

* spora szczypta soli

Przygotowanie:

1. Soczewice gotujemy zgodnie z instrukcjq na opakowaniu, a nastepnie ptuczemy.

2. Cebule kroimy w piérka, a czosnek siekamy; szklimy je na patelni na fyzce oleju.

3. W wysokim pojemniku blendujemy krétko wszystkie sktadniki - nie na gtadkg mase.

4. 7 podanych sktadnikéw zagniatamy ciasto na pierogi, rozwatkowujemy, lepimy pierogi. Gotowe pierogi wrzucamy

do wrzqcej, osolonej wody i gotujemy do wyptyniecia. Najlepiej podawa¢ ze smazong cebulkg.
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11. FARFALLE ZE SZPINAKIEM, SUSZONYMI POMIDORAMI | ROSLINNYM PARMEZANEM

Proste, domowe danie, kidre skrada serca nie tylko osobom na diecie rolinnej. Dzieki dodatkowi suszonych pomido-

row i ptatkow drozdzowych danie ma bogaty smak umami. Z zaproponowanej porcji uzyska sie ok 1 kg gotowego

produktu.

Sktadniki:

* 800 g mrozonego szpinaku w lisciach

400 g makaronu farfalle

120 g pomidoréw suszonych

30 g migdatéw bez skérki

30 g ptatkow drozdzowych
* 20 g czosnku

* 5 g popryki czerwonej ostrej
* 3 g gatki muszkatofowe;

o sl

* pieprz

* oliwa z oliwek

Foodcost: 27-30%
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Przygotowanie:

1. Oliwe delikatnie rozgrza¢ i podsmazy¢ na niej przecisniety czosnek,
unikajgc przypalenia. Dodaé mrozony szpinak oraz sél oraz tyzeczke
mielonej gatki muszkatotowej i dusi¢ do momentu rozmrozenia.

2. Migdaly umiesci¢ w blenderze wraz z 3-4 tyzkami stotowymi
platkéw drozdzowych, dodaé¢ sél do smaku oraz papryke wedzong -
ok. fyzeczki. Zblendowad tak, by kawatki migdatéw pozostaty dosy¢
drobne - roglinnym “parmezanem” doprawimy danie pod koniec
procesu gotowania.

3. Makaron ugotowaé al dente.

4. Pomidory pokroi¢ w paski i doda¢ do podduszonego szpinaku.
Doprawi¢ pieprzem i solg do smaku. Do szpinaku doda¢ makaron
oraz "parmezan” i wymiesza¢. Pod koniec mozna doda¢ oliwy. Przed

podaniem posypaé z wierzchu rodlinnym parmezanem.
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12. CHILLI SIN CARNE

Chilli Sin carne jest sycqce, charakterne, a dzieki wykorzystaniu granulatu sojowego - smakiem i teksturg odpowiada

fradycjnej wersji tego dania. Wspomniany wczeéniej granulat sojowy oraz fasola to znakomite zrodta biatka. Ponadto,

chilli sin carne po zredukowaniu moze stanowi¢ znakomity farsz do roélinnego burrito. Z podanych proporcji ofrzyma-

my okofo 1,5 kg gestego, sycqcego gulaszu.

Sktadniki:

800 g pomidoréw krojonych z puszki
300 g cebuli

250 g fosoli czerwonej z puszki

200 g granulatu sojowego

200 g kukurydzy konserwowe;j

100 g ryzu

15 g czosnku

Przyprawy:

20 g przyprawy do miesa mielonego
15 ml sosu sojowego

15 g cukru

5 g papryki ostrej wedzone;

3 g kminu rzymskiego mielonego

sél, pieprz

Do podania:

$wieza kolendra, ew. pietruszka.

Przygotowanie:

1. Granulat sojowy wsypa¢ zalaé 1 | gorgcej wody

i podgotowaé przez okofo 5 minut, tak, by wsigknat
znaczngq jej cze$¢ - opcjonalnie mozna dodad kostke
bulionu warzywnego. Odsqczy¢ granulat na sitku.

2. Na rozgrzany olej doda¢ pokrojong cebule, pod-
dusi¢, nastepnie doda¢ przecisniety czosnek. Po chwili
doda¢ odsqczony granulat sojowy oraz znaczng ilo$¢
przyprawy do miesa mielonego - trudno tutaj wyczué
proporcie, z racji, ze gofowe mieszanki rézniq sie od
siebie. Doda¢ po tyzce papryki wedzonej oraz kuminy,
oraz 2-3 tyzki sosu sojowego. Smazyé, mieszajqc co
jaki$ czas. Granulat powinien sie przyrumienic i przej$¢
smakiem przypraw.

3. Kolejnym krokiem jest dodanie pomidoréw krojonych
oraz ryzu. Zalezy nam na tym, by ryz sie nie rozgotowat
i nie dominowat w daniu. Po dodaniu pomidorow lekko
dostadzamy nasze danie (ok. 1 tyzki stofowej cukru) i
gotujemy dalej.

4. Dodajemy przecedzonq fasole i kukurydze, pozo-
stawiamy danie do przegryzienia sie. Doprawiamy
solqg, pieprzem, ew. paprykg ostrg. Podajemy posypane
$wiezq kolendrq.

Foodcost: 20-23%



13. BURGERY BURACZANE

Popularnosé¢ rodlinnych burgerdw wzrasta w zawrotnym tempie. Sq szybkie i proste w przygotowaniu, a takze bardzo
uniwersalne — oprécz standardowego potgcezenia z butkg i dodatkami mozemy je réwniez podawaé w formie obiado-
wej, np. z ziemniakami i dowolng safatkg. Wersja buraczana jest o tyle ciekawa, ze przyciaga wzrok swoim przepigk-
nym, czerwonym kolorem, a sam burak jest lokalnym produktem, co ponownie $wietie podkresla lokalny wydzwiek

przygotowywanych dan. Burgery inspirowane przepisem Vegelicious.

Sktadniki (na ok. 20 burgeréw - ok. 1 kg):

* 500-600 g burakéw startych na duzych oczkach tarki
* 500 g suchej kaszy jaglanei

* 250 gtuskanego stonecznika

* 250 g maki pszennej (opcjonalnie petnoziarniste), orkiszowej lub gryczanej
* 250 ml oleju

* 200 g cebuli

* 60 ml sosu sojowego

* 60 ml posiekanej $wiezej natki

* 20 g czosnku

* 10 g mielonej kolendry

* 10 gimbiru

e 5gchili

e sl

* czarmy pieprz

Przygotowanie:

1. Kasze joglang gotujemy - przed ugotowaniem warto
przeptuka¢ jg gorgcqg wodg - unikniemy w ten sposéb
gorzkiego posmaku. Po ugotowaniu powinnismy mie¢ jej
ok. 4 szklanki. Kasza moze by¢ delikatnie rozgotowana -
kotlety bedq sie lepiej lepic.

2. Na suchej patelni prazymy sfonecznik.

3. Piekarnik rozgrzewamy do 200 stopni, blache do pie-
czenia wyktadamy papierem. 4. Wszystkie sktadniki fq-
czymy w misce i zagniatamy na zwartg, klejgcg sie mase
(ok. 3-6 minut).

5. Formujemy burgery i ukiadamy je na blasze - sugeruje-
my, by burgery nie byly zbyt duze - wtedy fatwiej bedzie
utrzymad ich zwartq strukture

6. Pieczemy przez 20 minut, nastepnie obracamy i pie-
czemy kolejne 5-8 minut.

Burgery podajemy w bulce weganskiej z lisciem sataty
strzepiastej zielonej, dwoma plastrami pomidora i dwoma

plastrami ogérka oraz majonezem wegariskim [s. ...

Foodcost: 20-23%




14. KOTLETY MIELONE Z KALAFIORA

Kotlety z kalafiora sq wariacjg na temat klasycznego polskiego mielonego, dlatego mogqg zaciekawié nawet najbar-

dziej zatwardziatych fanéw kuchni tradycyinej. Juz od czerwca zacznie sie sezon na kalafiora, wiec danie $wietnie

wpisze sie w trend wykorzystywania $wiezych produkiéw. Zaréwno kalafior i cebula to warzywa, kiére wydzialajg

duzo soku - koflety nie powinny obsycha¢ na bemarach. Oryginalny przepis z: jadlonomia.com - Marta Dymek to

krolowa polskiej kuchni roslinne.

Sktadniki (na ok. 20 kotletéow):
* 800 g startego kalafiora

» 375 g suchej kaszy jaglane;
* 300 g cebuli

* 250 g tuskanego stonecznika
* 250 g maki ziemniaczane;j

* /5 ml sosu sojowego

* 15 g pieprzu ziolowego

* 15 g czosnku

* 5 ml syropu z agawy

o sl

* czarmy pieprz

Przygotowanie:

1. Kasze jaglang gotujemy - przed ugotowaniem warto
przeptuka¢ jg gorgcqg wodg - unikniemy w ten sposéb
gorzkiego posmaku. Po ugotowaniu powinniémy mie¢ jej
3 szklanki. Kasza moze by¢ delikatnie rozgotowana - ko-
flety bedq sie lepiej lepic.

2. Na suchej patelni prazymy sfonecznik. Po ostudzeniu,
siekamy.

3. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni, blache do pie-
czenia wykladamy papierem.

4. Kalafiora wraz z fodygq oraz cebule $cieramy na du-
zych oczkach tarki.

5. Czosnek $cieramy na matych oczkach tarki lub bardzo
drobno siekamy.

6. Do startych warzyw dodajemy pozostate sktadniki
(w pierwszej kolejnosci sporg szczypte soli, ktéra uwolni
sok z kalafiora i utatwi lepienie) i zagniatamy w zwartg
mase. Jezeli po dodaniu soli sktadniki sq nadal zbyt su-
che, dodajemy tyzke lub wiecej oleju.

7. Powstalg mase formujemy w réwne, zwarte kotlety
o sfandardowej wielkosci burgera.

8. Gotowe kotlety ukladamy na blasze i pieczemy przez
20-25 minut na zloty kolor, nastepnie obracamy i piecze-
my kolejne 5 minut.
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15. SYRYJSKI RYZ Z SOCZEWICA

Mujadara fo kolejna nasza propozycja inspirowana aromatyczng kuchniq Bliskiego Wschodu. Jej ogromng zaletq
jest prostota przygotowania i szeroka dostepno$¢ sktadnikdw. Jest tez bardzo uniwersalna - $wietnie sprawdzi sie jako
osobne danie lub dodatek.

Sktadniki (na 4 porcje): Foodcost: 11-13%
* 200 g soczewicy (brgzowej lub zielonej)

* 200 g biatego ryzu (najlepiej basmati)

* 300 g cebuli

* 5 g kuminu

o 5ol

® czarny pieprz

* oliwa (lub olej roslinny)

Przygotowanie:

1. Cebule kroimy w piéra i szklimy na oliwie do uzyskania brgzowego koloru.

2. Gdy cebula jest prawie gotowa, dodajemy przyprawy i chwile przesmazamy je z cebulq.

3. Do cebuli dodajemy ryz i soczewice. Catosé zalewamy wodgq i czesto mieszajgc gotujemy do momentu wchtoniecia
cafej wody przez ryz i soczewice.

4. Jezeli woda zostanie wchtonieta, a sktadniki bedg weigz twarde, dolewamy wiecej wody i gotujemy, az zmiekng.

5. Danie mozna udekorowa¢ dodatkowo usmazonqg cebulg.
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16. BURGERY MARCHEWKOWE

Popularnosé¢ rodlinnych burgerdw wzrasta w zawrotnym tempie. Sq szybkie i proste w przygotowaniu, a takze bardzo

uniwersalne — oprécz standardowego pofqczenia z butkg i dodatkami mozemy je réwniez podawaé w formie obia-

doweij, np. z ziemniaokami i dowolnq satatkg. Wersja burgera marchewkowego jest rownie prosta co burgery buracza-

ne.

Sktadniki (na ok. 20 burgeréw - ok. 1 kg):

Przygotowanie:

1. Kasze jaglang gotujemy - przed ugotowaniem warto
przepluka¢ jg gorgcqg wodg - unikniemy w ten sposéb
gorzkiego posmaku. Po ugotowaniu powinnismy mie¢ jej
ok. 4 szklanki. Kasza moze by¢ delikatnie rozgotowana -
kotlety bedq sie lepiej lepié.

2. Na suchej patelni prazymy stonecznik.

3. Piekarnik rozgrzewamy do 200 stopni, blache do pie-
czenia wyktadamy papierem.

4.
na zwartq, klejgcq sie mase (ok. 3-6 minut).

5. Formujemy burgery i uktadamy je na blasze - sugeruje-
my, by burgery nie byty zbyt duze - wtedy tatwiej bedzie
utrzymac ich zwartq strukture

6. Pieczemy przez 20 minut, nastepnie obracamy i pie-
czemy kolejne 5-8 minut.

Burgery podajemy w butce weganskiej z lisciem safaty
strzepiaste| zielonej, dwoma plastrami pomidora i dwo-

ma plastrami ogérka oraz majonezem weganskim (s. ...).

Foodcost: 29-33%

500-600 g marchewki startych na duzych oczkach tarki
500 g suchej kaszy jaglane;

250 g tuskanego sfonecznika

250 g maki pszennej, orkiszowej lub gryczane;
250 ml oleju

200 g czerwonej cebuli

60 g sosu sojowego

60 g posiekanej $wiezej natki/ 2 tyzeczki suszone;
20 g zgbki czosnku

10 g mielonej kolendry

10 g imbiru

5 g chili

sl

czarny pieprz

Wiszystkie sktadniki fgczymy w misce i zagniatamy
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17. BURRITO Z AWOKADO

Roslinne burrito to jeden z ulubionych comfort foods w naszej kampanii. Proste, pyszne. Do jego przygotowania mozna
wykorzysta¢ przepis na Chilli sin carne (s. 14) sugervjemy ograniczenie ilosci dodawanych pomidoréw (lub diuzszqg

redukcie) - wazne by konsystencja byta na tyle stata, by nie przeciekata przez tortille.

Sktadniki - 2 tortille:

* s0s - jak do chilli sin carne (s. 14)

200 g dojrzatego awokado
* 50 g czerwonej cebuli

15 ml sok z limonki

kilka lisci kolendry

e sl

* pieprz

* Tortilla pszenna - mozna wykorzysta¢ gotowe torfille lub przygotowa¢ wiasne - proporcje na ciasto - mgka:woda -
3:2. Najlepszq konsystencie majq przy dodawaniu letniej wody i odstawieniu przygotowanego ciasta na kilkanascie

minut. Smazy sie je na suchej patelni. Utozenie ich jedna na drugiej po usmazeniu zapobiegnie wysuszeniu plackow.

Przygotowanie:

1. Awokado obieramy, usuwamy pestke i kroimy w paski. Cebule kroimy w cienkie pidra

2. Na $rodek tortilli ukiodamy w pierwszej kolejnosci ok. pét pokrojonego awokado, skrapiamy je sokiem z limonki
i doprawiamy solq i $wiezo mielonym pieprzem. Na awokado dodajemy nieco pokrojonej w piéra cebuli, a nastepnie
chilli sin carne - nalezy pamietac by iloé¢ skfadnikéw umozliwiata domkniecie burrito z kazdej strony. 3. Tortille zawijamy
zaczynajqc od dolnej i gérej czeéci, a nastepnie domykamy boki torfilli. Tak utozong tortille mozna ponownie przypiec

na suchej patelni.

Foodcost: 27-30%
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18. LASAGNE

Llasagne sprawdza sie w kazdym wydaniu, czy to tradycyjnym, czy tym roélinnym - trudno o bardziej smaczny comfort

food. Weganska lasagne z pewnosciq poprawi humor niejednej osobie - przygotowanie jej w domu wymaga sporo

czasu.

Sktadnik na jedno naczynie do lasagne: Roslinny beszamel:

* 400 g pomidoréw krojonych w puszce (alternatywnie passata) * 500 ml mleka roglinnego
* 100-120 g granulatu sojowego * 40 g maki pszennej

* 100 g cebuli * $wiezo mielony pieprz

* 80 g selera naciowego * gatka muszkatotowa

* /0 ml czerwonego wina (opcjonalnie) * olej rolinny

* 30 g przecieru pomidorowego * 50|, cukier do smaku

* 20 g przyprawy do migsa mielonego

* 15 g platkéw drozdzowych (drozdze nieaktywne)
* 10 g czosnku

* 8 szt. ptatéw makaronu lasagne

* 50|, pieprz, cukier do smaku

* liscie bazylii

* kostka bulionu warzywnego

Przygotowanie:

1. Granulat sojowy moczymy w gorqcej wodzie z kostkg warzywnag, lekko podgotowujgc go przez okoto 5 minut.
W tym samym czasie drobno kroimy cebule i seler, czosnek przeciskamy i smazymy na oliwie. Granulat sojowy odsg-
czamy i gdy cebula i seler zmiekng, dodajemy go na patelnie.

2. Dodajemy sporq ilo$¢ przyprawy do miesa mielonego oraz tyzke ptatkéw drozdzowych (oraz opcjonalnie papryki
wedzonej i tyzwwke sosu sojowego) i po wymieszaniu pozwalamy lekko sie przysmazy¢ granulatowi. Jesli dodajemy
wino, o to jest ften moment.

3. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni.

4. W momencie gdy granulat zacznie wyglgda¢ nieco sucho, dodajemy pomidory krojone w puszce i doprawiamy
solq, pieprzem i cukrem do smaku. Dusimy przez kolejne 5-10 minut. Gdy sos nieco sie zredukuje, dodajemy pokrojone
liscie bazylii.

5. W tym samym czasie w rondelku rozgrzewamy olej roélinny (nie oliwe) i dodajemy do niego make pszenng ciggle
mieszajgc. Gdy mieszanka sie lekko przyrumieni, dodajemy mleko roglinne, $wiezo zmielony pieprz,gatke muszkato-
fowq oraz sol do smaku i ciggle mieszamy. Gdy sos zacznie gestnie¢, zmniejszamy ogien i sprawdzamy konsystencje
- powinna odpowiada¢ klasycznemu beszamelowi.

6. Na dno naczynia dodajemy pofowe sosu z granulatem sojowym, nastepnie wyktadamy pfaty lasagne (suche),
a na nie potowe porcji beszamelu. (opcjonalnie mozna na tym etapie doda¢ przesmazone pieczarki lub zblanszowa-
ny szpinak) 7. Nastepnie dodajemy kolejnq ture ptatéw makaronu oraz drugq cze$¢ sosu z granulatem sojowym, ktérg
przykrywamy ostatniq rundg pfatéw lasagne. Na samej gérze rozprowadzamy pozostalq czeé¢ beszamelu, oprésza-
my pieprzem i wsadzamy do rozgrzanego piekarnika na okoto 35 minut.

8. Podajemy gorqgce.

Foodcost: 29-33%
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PRZYSTAWKI, DODATKI, SOSY
19. PIECZONE BATATY Z GRANATEM

To danie kochajq wszyscy - nie znamy osoby, ktéra nie databy sie uwies¢ potgezeniu stodkich batatéw, kwasnego gra-
nata i aksamitnego sosu tahinowego. To danie moze stanowi¢ samodzielny positek, sprawdzi sie znakomicie takze jako
dodatek. Jego zaletq sq zdecydowanie walory smakowe i nieoczywiste potgczenie skiadnikéw. Sos tahinowy mozna

wykorzysta¢ w wielu daniach - $wiemie sprawdzi sie jako dressing do safatek, pieczonych i grillowanych warzyw.

Sktadniki: Przyprawy:

* 500 g batatéw e 45 ml soku z cytryny

e 200 g czerwonej cebuli * 10 g ostrej papryki (opcjonalnie ostra papryka wedzona)
* 40 g pasty sezamowej fahini * 5 gczosnku

* 1/2 granata * 56l do smaku

* oliwa * sumak do dekoraciji (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Bataty obieramy i kroimy w kostke lub dzielimy na pot
ikroimy w nieco grubsze plastry. Cebule kroimy wiédki - tak
by miata nieco wigksze, wyraziste kawatki. Dodajemy do
naczynia zaroodpornego i dolewamy nieco oliwy, osfrg
papryke oraz sol i mieszkamy tak by warzywa podczas
pieczenia mialy szanse przej$¢ smakiem przypraw.
Wsadzamy tak przygotowane warzywa do piekarnika
i pieczemy przez okofo 30 minut w temperaturze ok. 220
stopni sprawdzajgc co jaki$ czas migkkosé warzyw.

2. Sos tahinowy jest bardzo prosty w przygotowaniu -
do naczynia blendera dodajemy dwie tyzki tahini, sok
z cyfryny, przecisniety czosnek oraz sél. Blendujemy
stopniowo dodajgc wode do uzyskania pozqdanej
konsystenciji - powinien by¢ kremowy, ale jednoczesnie
niezbyt gesty.

3. Granata obieramy i wydobywamy pestki -
po upieczeniu posypujemy bataty z cebulg granatem
i polewamy sosem tahinowym. Danie wyglada bardzo

atrakeyjnie posypane czerwong paprykq i sumakiem.

Foodcost: 34-38%
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20. BOB PO LIBANSKU

Bob to kolejny sezonowy i lokalny produkt uwielbiany przez Polokéw - z poczatkiem czerwca zacznie sie sezon
na bob, uznalismy, ze béb po libarsku to $wietne danie, kivre odkrywa nowy, nieco orientalny charakter bobu, bedgc
do tego bardzo prostym daniem.

Sktadniki:

* | kg bobu

800 g pomidoréw krojonych (2 puszki)
200 g cebuli

40 g rodzynek (alternatywnie dakiyli)

* olej

Przyprawy:

* 10 g mielonego kuminu
* 4 g kardamonu

* 4 g mielonej kolendry
* 4 g cynamonu

* 2 gchil

* 2 liscie laurowe

* s0lipieprz
Przygotowanie:

1. Bob nalezy ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie i od-
cedzi¢. Cebule kroimy w kostke.

2. Wrzucamy cebule i wszystkie przyprawy na rozgrze-
wamy olej w sporym garmku, dusimy przez 3 minuty. Do-
rzucamy bob w tupinach i przez kolejne 3 minuty pozwa-
lamy mu przej$¢ aromatem przypraw.

3. Nastepnie dodajemy pomidory, rodzynki, doprawia-
my danie solq i pieprzem i dusimy przez kolejne 15 mi-
nut.

Danie mozemy podawa¢ z kuskusem, posypane pie-

fruszkq. Znakomicie sie sprawdza takze jako dodatek do

innych dan.

Foodcost: 30-34%
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2]1. BLISKOWSCHODNIA SALATKA Z SOCZEWICA | KOPERKIEM
Prosta i bardzo pozywna satatka, idealna na sezon leti - koperek i sok z cytryny znakomicie przetamuje smak piecza-

rek i soczewicy. Uzaleznia.

Sktadniki:

* | kg pieczarek

* 500 g soczewicy zielonej z puszki (bgdz 500 gram ugotowanej soczewicy)
* 200 g cebuli

* 160 g koperku

* 80 ml soku z cytryny

* 30 g mielonego kuminu

* oliwa z oliwek

o 5ol

* pieprz

Przygotowanie:

1. Umyte i osuszone pieczarki kroimy w éwiartki. Podsmazamy je na rozgrzanej mocno oleju, tak aby zarumienity sie
mocno. Dosalamy do smaku dopiero pod koniec smazenia. Po usmazeniu wrzucamy do miski.

2. Cebule kroimy w drobng kostke lub cienkie pidra. Koperek siekamy drobno - bez fodyg. Dodajemy do pieczarek
razem z soczewicq (warto przeptukaé jg wodg przed dodaniem do reszty skfadnikéw) oraz sokiem z cytryny, kuminem.
Doprawiamy solq i pieprzem do smaku, oraz dodajemy ok. 3-4 tyzek oliwy. W satatce powinny dominowa¢ sfono-
-kwasne smaki, z kuminem w fle.

3. Zostawiamy satatke do przegryzienia na kilkanascie minut w lodéwcee. W razie potrzeby doprawiamy solqg i pie-

przem.

Foodcost: 24-27%
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22. SALATKA Z FASOLI | SUSZONYCH POMIDOROW

Satatka z fasoli i suszonych pomidoréw to $wietny, bogaty w biatko dodatek do gtéwnego dania, kiérym $miafo mo-
zemy zastqpi¢ np. ziemniaki. Oprécz ciekawego smaku i prostoty wykonania ma ona réwniez te zalete, ze mozna jq

przygotowaé zarbwno w wersji na ciepfo jak i na zimno.

Sktadniki (ok 1 kg gotowego dania):

* 400 g czerwonej fasoli (z puszki lub ugotowanej)

* 400 g bidtej fasoli (z puszki lub ugotowanej)

* 240 g $wiezej natki pietruszki

* 150 g pokrojonych kawatkéw (,paskéw”) suszonych pomidorow
* 150 g tuskanego sfonecznika

* 20 g czosnku

* 25 g suszonego oregano

* oliwa z oliwek

e 50

Dodatkowo do wersiji na ciepfo:

* 250 g cebuli

Przygotowanie:

Wersja na zimno:

1. Fasole ptuczemy, odsqczamy i przektadamy

do naczynia.

2. Obrany czosnek oraz natke pietruszki siekamy i doda-
iemy do fasoli.

3. Sktadniki skrapiomy oliwg, dodajemy oregano

i doprawiamy solq.

4. Satatke mieszamy i posypujemy ziarnami sfonecznika.
5. Chtodzimy przez pare godzin w lodéwce, aby smaki
sie pofqczyly.

Wersja na ciepfo:

1. Fasole ptuczemy i odsgczamy.

2. Na patelni rozgrzewamy oliwe i szklimy cebule

oraz posiekany na ztoty kolor.

3. Do cebulii czosnku dodajemy fasole i wszystko razem
podgrzewamy przez ok. 2 minuty, caly czas mieszajqc.
4. Jednoczesnie, na osobnej patelni prazymy pestki
stonecznika.

5. W naczyniu potgczy¢ ciepte skfadniki z posiekang nat-
kq pietruszki, pomidorami i oregano. Doprawiamy solq.

6. Posypujemy satatke uprazonymi ziarnami sfonecznika.

Foodcost: 24-27%
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23. TABBOULEH Z GRANATEM

Jako dodatek do falafeli Tabbouleh cieszy sie ogromng popularnosciq przede wszystkim w krajach Bliskiego Wschodu,
ale obecnie zyskuje réwniez uznanie na Zachodzie. Bazq safatki jest zawsze drobna kasza i duza ilo$¢ posiekanych
ziét, natomiast dobér pozostatych dodatkéw zalezy juz tylko od wyobrazni kucharza. My proponujemy najbardziej
klasyczng wersje tabbouleh — z pomidorami i ogérkiem, wzbogacong kwaskowatosciq nasion granatu i orientalnymi
przyprawami. W przypadku safatki tabbouleh mozna bawi¢ sie proporcjami - zwigkszajgc iloéé kaszy bulgur, satat-
ka bedzie odbiega¢ od oryginaly, ale bedzie bardziej sycqca, przy okazji zmniejszy sie foodcost.

Sktadniki (na 4 porcje):
* 800 g pomidoréw

250 g kaszy bulgur (komosy ryzowej lub kaszy jaglanej)

200 g czerwonej cebuli
200 g natki pietruszki
100 g $wieze| miety

120 g ogérkéw gruntowych

* | owoc granatu

Sktadniki na dressing:
* 80 ml oliwy

80 ml soku z cytryny

10 g czosnku
o 5ol

® czarny pieprz

Przygotowanie:
1. Kasze zalewamy wodg, dodajemy sél i gotujemy
na matym ogniu do czasu, az kasza wehtonie catg wode

(w przypadku kaszy bulgur: 6-8 minut).

2. Ziota myjemy, osuszamy i bardzo drobno siekamy.

3. Ogérki, pomidory oraz cebule kroimy w drobng kostke.
4. Przygotowujemy dressing: W mniejszym naczyniu fgczymy ze sobq oliwe, sok z cytryny, przeciéniety przez praske
czosnek, sol, pieprz oraz przyprawy.

5. Ugotowanq kasze przektadamy do naczynia, dodajemy ziota oraz warzywa, polewamy dressingiem i delikatnie
mieszamy. W razie potrzeby, doprawiamy do smaku solqg i pieprzem. Niekiedy dodaije sie tez kumin - tutaj radzimy
wyprébowaé obie opcje, klasyczng i te z kuminem.

6. Granat obieramy i oddzielamy pestki, kiérymi posypujemy gotowq satatke.

Foodcost: 24-27%



24. CAPONATA

Caponata fo idealna przekgska, kiérg uwielbiajg wszyscy. To jedno z fradycyjnych sycylijskich dan, kluczem do jego
sukcesu jest cierpliwo$¢ w przygotowaniu bakiazana oraz petne smaku dodatki - kapary i oliwki. Wersji caponaty
jest wiele - warto eksperymentowa¢ z proporcjomi i doprawi¢ danie wedtug wiasnego uznania. Mozna podawat jq

na zimno jak i na ciepfo.

Sktadniki:

* 400 g krojonych pomidoréw (mozna zastgpié¢ $wiezymi w sezonie)
* 300 g bakiozana

* 150 g cebuli

* 100 g selera naciowego, pokrojonego

* 100 g zielonych oliwek, przekrojonych w potéwki po diugosci
* 50 g kaparéw, odsgczonych

* 30 ml octu balsamicznego

e 30 g cukru

* oliwa z oliwek

* $wieza bazylia

* 5ol morska

* $wiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

1. Bakfozana kroimy w kostke i po wsypaniu do pojemnik oprészamy solg, po czym mieszamy i odstawiamy na kilka-
nascie minut.

2. Pokrojong cebule dusimy na oliwie z oliwek, po kilku chwilach mozna dodajemy pokrojony seler naciowy i w razie
potrzeby dwie, trzy fyzki wody. Pozwalamy cebuli i selerowi poddusi¢ sie jeszcze przez chwile.

3. W tym samym czasie do rozgrzanego do 200 stopnie piekarnika wkiadamy na papierze do pieczenia optukane
wezednie] baktazany. (opcjonalnie mozna usmazy¢ je na oliwie do momentu ich zbrgzowienia). Nasz baktazan po-
winnien by¢ gotowy i odpowiednio migkki po okoto 15 minutach.

4. Dodajemy pomidory z puszki i pozwalamy im przegryz¢ sie z uduszong cebulg.Nastepnie dodajemy kapary, oliwki,
ocet balsamiczny i cukier i dusimy po przemieszaniu przez kolejne 10 minut.

5. Kolejnym krokiem jest dodanie upieczonego wczeéniej baklazana oraz $wiezej bazylii. Doprawiamy solg morskg

i $wiezo zmielonym pieprzem do smaku.

Foodcost: 38-43%
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25. INDYJSKI SOS ORZECHOWY

Gesty, stodko-sfony sos, dzieki niebanalnemu potgczeniu smakéw dodaje charakteru wielu potrawom. Idealnie pasuje

do pieczonych warzyw, rodlinnych kotletéw, tofu czy pieczywa. Taki dodatek moze by¢ wstepem do innych dar inspi-

rowanych kuchnig indyjskq, kiéra wéréd mtodych oséb jest bardzo popularna.

Sktadniki:

300 ml lekkiego bulionu warzywnego

60 g masta orzechowego

50 ml ciemnego sosu sojowego

15 ml soku z cytryny

5 ml oliwy

5 g czosnku

5 g cukru frzcinowego

3 g ostrej papryczki chili w proszku lub jedna mafa $wieza papryczka ¢ 2 g kuminu
sl

Przygotowanie:

1. W rondelku umieszczamy przyprawy z 1 fyzeczkq oliwy i smazymy je okofo 2 minut.

2. Dodajemy masto orzechowe i bulion.

3. Za pomocq trzepaczki mieszamy, trzymajgc rondel na matym ogniu.

4. Dodajemy sos sojowy, cukier, sok z cytryny, rozgnieciony czosnek.

5. Sos powinien sie zagofowad i lekko bulgotaé.

6. Ciggle mieszamy, by sie nie przypalit. Jesli jest za gesty dodajemy wody lub wiecej bulionu. W razie potrzeby do-

dajemy soli.

Foodcost: 61-69%
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26. SOS TAHINOWY

Sos tahinowy jest bardzo prosty w przygotowaniu, jednoczesénie bedqc uzalezniajgcym dla oséb, kiére sprobujg go
po raz pierwszy. Pasta tahini jest obecnie stosunkowo fatwo dostepnym sktadnikiem, w przypadku tego sosu niezbed-
nym do jego przygotowania. Sos $wietnie sprawdza sie z grillowanymi jak i $wiezymi warzywami, jako dressing do

safatek. Swietnie komponuje sie z pieczonym baktazanem.

Sktadniki:
* 45 mlwody
45 ml soku z cytryny

40 g pasty sezamowe; tahini

1 zgbek czosnku

o 5ol
Przygotowanie:

1. Do naczynia blendera dodajemy
dwie tyzki tahini, sok z cytryny, prze-
ciéniety czosnek oraz sél.

2. Blendujemy stopniowo dodajgc
wode do uzyskania pozgdanej kon-
systencji - powinien by¢ kremowy,

ale jednoczesnie niezbyt gesty.

Foodcost: 27-30%
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DESERY
27. MUS CZEKOLADOWY Z KASZY JAGLANEJ Z OWOCAMI

Kasza jaglana od pewnego czasu bardzo zyskata na popularnosci. Nic dziwnego - jest niedroga, zdrowa i bardzo
uniwersalna jedli chodzi o zastosowanie w kuchni. Potgczenie czekolady z wisniami, truskawkami czy gruszkami trafi
w gust kulinarny szerokiej grupy klientéw. Deser ten bedzie réwniez odpowiedni dla oséb nietolerujgeych glutenu.

Sktadniki:
* 750 ml wody lub mleka roglinnego

560 ml mleka roglinnego ekstra

300 g czekolady gorzkiej

250 ml kaszy jaglanej
80-120 g cukru

Przygotowanie:

1. Kasze wsypujemy na sito. Pluczemy pod biezqgcqg wodg
do czasu, az wyplywajgca z kaszy woda bedzie prze-
zroczysta.

2. Gotujemy wode, przelewamy nig kasze lub wsypuje-
my kasze na kilka chwil do wrzgtku.

3. Odcedzamy ponownie na sicie, przelewamy wodg
i wsypujemy kasze na gotujgce sie 4 szklanki wody. Mie-
szamy, zmniejszamy gaz, przykrywamy pokrywkg i zosta-
wiamy na okofo 25 minut.

4. Do blendera wktadamy kasze i dwie szklanki zimnego
mleka. Miksujemy kilka minut, az masa zostanie rozdrob-
niona i stanie sie w miare gfadka.

5. Dodajemy pokruszone 2 tabliczki czekolady oraz cu-
kier. Miksujemy kilka chwil az masa bedzie kremowa i de-
likatna.

6. Mase przektadamy do szklanek.

7. W kapieli wodnej rozpuszczamy tabliczke czeko-
lady z 60 ml mleka. Naktadamy na mus czekolodowy
i studzimy. Przed podaniem dodajemy sezonowe owoce
na wierzch.

Foodcost: 63%
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28. RABARBAROWY DESER Z KASZA MANNA

Ponownie, robimy ukfon w kierunku sezonowych produkiéw. Rabarbar pojawia sie wiagnie na targach, kojarzy sie moc-
no z latem i smakiem dziecinstwa. Polgczenie waniliowego stodkiego kremu z lekko kwaskowym rabarbarem sprawia,
ze fen prosty deser frafia w gusta wielu oséb. Kasza manna jest nieco zapomnianym w erze superfoodséw skfadnikiem

- jak sie okazuje, mozna z niej wiele wyczarowad.

Sktadniki na waniliowy krem: Sktadniki na rabarbar:

* 600 ml mleka roglinnego * 100 g rabarbary

* 150 ml kaszy manne; * 80 ml soku wycisnietego z potowy pomaranczy
* 150 ml brgzowego cukru e 45 ml cukru

* 45 ml oleju ro$linnego (np. kokosowego) * skérka otarta z potowy pomaranczy

* cukier wanilinowy

Przygotowanie:

1. Mleko z cukrem i cukrem wanilinowym zagotowaé w rondelku z grubym dnem, kiedy zacznie wrze¢, dodac kasze
manng, zmniejszy¢ ogien i caly czas mieszad.

2. Rabarbar pokroi¢ na kawatki i przetozyé do rondelka. Zala¢ go sokiem z pomaranczy, doda¢ skorke i cukier. Goto-
wa¢ na matym ogniu przez 8-10 minut.

3. Na kazdego pucharka wytozy¢ kilka tyzek kaszy, nastepnie ufozy¢ warstwe rabarbaru, znowu kaszy, znowu rabar-
baru i na koniec wszystko przykry¢ kleksem kaszy. Swietnie smakuje na ciepto, jak i na zimno. W sezonie do rabarbaru
mozna doda¢ fruskawek - $wietnie komponuijg sie z waniliowq kaszg manng.

Foodcost: 54%
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29. MEKSYKANSKI PUDDING

Przepis inspirowany kuchnig Marty Dymek. Deser, kiéry sam w sobie mégtby stanowi¢ petnowartoéciowy lunch - ryz

w pofgczeniu z gorzkqg czekoladg z pewnosciq da wiele energii na cafe popotudnie.

Sktadniki:

e 800-1000 ml mleka rodlinnego
* 200 g ryzu

* 200 g gorzkiej czekolady

* 60 g cukru trzcinowego

* 2 gchili

* 2 g cynamonu

* szczypta soli

* opcjonalnie: skérka ofarta z jednej pomaranczy
Do podania:

* podprazone i posiekane orzechy wioskie

* syrop klonowy do polania

30. ZIELONE SMOOTHIE

Przygotowanie:

1. Wszystkie wyzej wymienione skiadniki poza czeko-
ladg wiozy¢ do garnka z grubym dnem i gotowad bez
przykrycia przez 20 - 25 minut, co jaki$ czas mieszajgc
do czasu, az ryz bedzie migkki, a zawarto$¢ garnka
kleista i gesta.

2. Wtedy doda¢ do ryzu potamang tabliczke gorzkiej
czekolady i bez przerwy miesza¢ - jesli pudding bedzie
za gesty, doda¢ wiecej mleka i dalej mieszad.

3. Gotowy pudding przetozy¢ do miseczek lub szklanek
i podawad z uprazonymi orzechami wioskimi. Dobrze
smakuje zardbwno na ciepto, jak i na zimno nastepnego

dnia.

Foodcost: 54%

Koktajle z warzywami lisciastymi sq prawdziwg bombq witaminowq - pozwalajg na dostarczenie duzej ilosci sktad-

nikéw odzywczych w jednej szklance. Smoothie coraz czesciej spozywane jest nie tylko jako napdj, lecz takze jako

osobny positek, na przykiad drugie $niadanie. Duza ilo$¢ mozliwych kombinacji pozwala na korzystanie z sezonowych

owocow i warzyw oraz odkrywanie nowych pofgczen smakowych.

Sktadniki:
* 500 g pokrojonych bananéw

500 ml mleka sojowego

250 g pomaranczy

200 g pokrojonej gruszki
100-120 g lisci szpinaku

Przygotowanie:
1. Zblendowa¢ sktadniki na gtadko - wazne, by warzy-
wa lisciaste zostaty doktadnie rozdrobnione i nie zostaty

z nich widkna.

Foodcost: 54%




31. JABLKA Z RABARBAREM POD KRUSZONKA

Domowy przepis, kiory uwielbiajg wszyscy. W klasycznej wersji do kruszonki wykorzystuje sie masto, swojqg role zna-

komicie spetnia tez Palma roslinna.

Sktadniki:
* 2 kg soczystych, chrupigeych jabtek * 600 g rabarbaru
* 60 g cukru

* 5 gcynamonu

Sktadniki na kruszonke - proporcje do dobrania w zaleznosci od przygotowywanej porcji:
* 2 porcje maki (400 gr)
* 1 porcja brgzowego cukru (200 gr) - mozna zastgpi¢ biatym

1 porcja - 250 g Palmy - ttuszczu rodlinnego

* szczypta soli

Ew. platki migdatéw do posypania na kruszonke

Przygotowanie:

1. Piekarnik rozgrzewamy do 170 stopni.

2. Do naczynia zaroodpornego wyktadamy obrane i pokrojone w kostke (lub w inny dowolny ksztatt) jabtka oraz ob-
rany rabarbar. Dodajemy cukier i tyzeczke cynamonu - mieszamy.

3. Sktadniki na kruszonke rozcieramy dforimi w misce, tak by uzyska¢ kruszonke - kawatki ciasta, kidre rozsypujemy
rbwnomiernie na przygotowane wczesniej owoce.

4. Pieczemy ok 25-30 minut, starajgc sie uzyska¢ moment w kiérym kruszonka bedzie rumiana, a owoce puszczg sok.
Pod koniec procesu pieczenia nasze owoce pod kruszonkg mozna posypa¢ ptatkami migdatéw - lekko przypieczone
smakujg najlepiej. Podajemy na ciepto, aczkolwiek na zimno jest réwnie smaczna. Danie wykladamy na bemar, sprze-
dajemy na wage.

Foodcost: 24-27%

68



32. KULKI MOCY

Nazwa tego przysmaku wziefa sie od jego imponujgcej wartoéci energetycznej idgcej w parze z ze $wietnym skio-
dem. Z tego powodu, kulki mocy sg rozchwytywane przez osoby uprawiajgce sport i prowadzgce zdrowy tryb
zycia - a tych w naszym kraju coraz wiecej. Obtoczone w réznego rodzaju pestkach lub nasionach wygladajqg jak

najbardziej wykwintne praliny, w kiérych kryje sie samo zdrowie.

Sktadniki (na ok. 15 sztuk):
500 g dowolnych orzechéw

250 g $wiezych daktyli (lub suszonych, namoczonych przez 1 godzine we wrzgtku)

250 g pfatkéw owsianych
* 2 gsoli

Wiérki kokosowe lub kakao do obtaczania

Przygotowanie:

1. Wszystkie skfadniki oprocz widrek kokosowych miksujemy w blenderze, az powstatej masy formujemy kulki wielko-
$ci orzecha wloskiego.

2. Jezeli masa jest zbyt sucha, mozna doda¢ do niej nieco wody pozostatej po namaczaniu dakiyli — kulki powinny
sie z fatwoscig formowag, ale nie mogq by¢ zbyt migkkie.

3. Gotowe kulki obtaczamy w kakao, widrkach kokosowych lub innych dowolnych nasionach czy pestkach.

Foodcost: 27%

o



33. PUDDING Z NASIONAMI CHIA | MUSEM OWOCOWYM

W ostatnich latach nasiona chia zastynety ze swoich wyijgtkowych wartosci odzywczych, a w szczegdlnosci z wyjatko-
wo wysokiego stezenia kwasoéw omega-3. Spora ilo$¢ gotowych produkiow z dodatkiem chia, kiére mozemy znalez¢
na sklepowych pétkach dowodzi, ze zagoscity one na stafe w diecie oséb dbajgeych o zdrowie. Naszq odpowie-
dzig na ten frend jest lekki pudding z wykorzystaniem, m.in. sezonowych owocéw. Zaletq tej propozycii jest mozliwosé
dowolnego eksperymentowania z musami owocowymi i tym samym tworzenia zupetnie nowych deserdw. Oryginalny
przepis pochodzi ze strony gotujmy.pl.

Sktadniki (na 4 porcje):

* 800 ml mleczka kokosowego

450 g kiwi

400 g truskawek

120 g nasion chia (proporcje: 4 tyzki chia na puszke mleka kokosowego)

20 ml syropu z agawy (lub innego sfodu)

Przygotowanie:

1. Do naczynia wlewamy mleczko kokosowe i nasiona
chia. Bardzo doktadnie mieszamy. 2. Pudding wstawiamy 8
do lodéwki na co najmniej 3 godziny lub catg noc. -
3. Umyte truskawki blendujemy na glfadki mus z potowq
SYropu z agawy.

4. Tak samo postepujemy z obranymi kiwi.

5. Gdy pudding bedzie odpowiednio gesty, przekiada-
my jego pofowe do szklanek, nalewamy warstwe musu
kiwi, wykladamy pozostaty pudding i nalewamy warstwe
musu fruskawkowego. 6. Cato$¢ mozemy dodatkowo

udekorowa¢ $wiezymi owocami.

Foodcost: 81%
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34. CHLEBEK BANANOWY

Prosty przepis, kiéry zawsze sie udaje. Jest jednoczes$nie chrupigcy na zewnatrz i wilgomny w $rodku. Chlebek banano-

wy fo idealna propozycja dla fanéw niebanalnych ciast.

Sktadniki (na jednqg kekséwke o wymiarach ok 20 x 11 cm):
* 375 g maki

* 250 g dojrzatych bananéw

* 80 goleju

* 80 g brgzowego cukru

* 80 ml mleka rodlinnego

* 10 g proszku do pieczenia

* szczypta soli

* ewentualnie szklanka ulubionych dodatkéw, ja dodaje orzechy pekan i gorzkg czekolade

Przygotowanie:

1. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Kekséwke smarujemy delikatie olejem.

2. W mniejszej miseczce mieszamy make, proszek do pieczenia oraz sél, a w wiekszej olej oraz cukier.

3. Banany dokiadnie rozgniatamy widelcem na gtadkq mase, nastepnie dodajemy je do plynnych sktadnikéw razem
z mlekiem i dokfadnie mieszamy trzepaczka.

4. tgczymy sktadniki suche z mokrymi i mieszamy delikatie tyzkq, dopdki sie nie pofqczq. Jezeli pieczemy ciasto w wer-
sji bogatszej, na sam koniec dodajemy dodatki i delikatnie tgczymy je z ciastem.

5. Ciasto przektadamy do foremki i pieczemy okoto 45-50 minut.

Foodcost: 24-27%
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DODATKOWE PRZEPISY

1. PASTA BULIONOWA

Sktadniki:

* 1 kg marchewki

* 600 g cukinii

* 400 g selera naciowego
* 400 g selera w korzeniu
* 400 g opalonej cebuli

* 400 g pomidoréw

* 400 g soli

* 200 g pieczarek

e 150 ml lisci réznych zidt

* 150 ml biatego wina

* 60 ml oliwy

8 g czosnku

4 liscie laurowe

Przygotowanie:
Wiszystkie skfadniki dusi¢ do migkkosci, zmiksowaé,

uzywad jak koncentratu bulionu.
Foodcost: 30-32%
2, CIASTO NA PIEROGI

Sktadniki:

* /50 g maki pszenne;
e 250 ml wrzgtku

* 15 mloleju

* 5gsoli

Przygotowanie:
Wiszystkie sktadniki doktadnie wymieszac¢ i ugniesé
- pozostaty proces jak przy wykonaniu fradycyinych

pierogow.
Foodcost: 8-9%
3. FARSZ DO PIEROGOW A’LA RUSKI

Sktadniki:

* 500 g ziemniakow

* 200 g cebuli

* 125 g kaszy jaglnanej suchej

72

* 15 ml soku z cytryny
* 3 g wedzonej papryki, sol, pieprz

Przygotowanie:

Przeptukang kasze jaglang ugotowad, ziemniaki
ugotowag, cebule pokrojong w kostke podsmazy¢.
Wiszystkie skfadniki pofgczyé i ugniesé/lekko zmik-

sowac.
Foodcost: 12-13%
4. CIASTO NA NALESNIKI

Sktadniki:

e 250 g maki

* 250 ml mleka sojowego

* 180 ml szklanki wody

* 80 g pfatkéw owsianych zmiksowanych

o 45 mltyzki oleju

* szczypta soli i sody

Przygotowanie:

Skfadniki potgczy¢ na gtadkg mase o konsystencii
tradycyjnej masy nalesnikowej, smazy¢ jak tradycyj-
ne nalesniki.

Foodcost: 20-23%
5. MAJONEZ WEGANSKI

Sktadniki:

* 1 szklanka mleka sojowego lub 0,5 szklanki
aquafaby (wody z ugotowanej ciecierzycy lub cie-
cierzycy z puszki)

* 4 tyzki ptatkow drozdzowych

* 2 tyzki octu jabtkowego

o 2 tyzki musztardy

* 2 szklanki oleju

Przygotowanie:
Ubijamy wszystkie sktadniki poza olejem, kiéry wita-
czamy na kofcu. W przypadku wykorzystania mle-

ka sojowego - olej nalezy wlewad stopniowo.

Foodcost: 20-23%



PRZEPISY NASZYCH AMBASADOROW

NAJLEPSZY BULION ROSLINNY (OD MARII PRZYBYSZEWSKIEJ):

Sktadniki:
* 5 duzych marchewek

4 duze pietruszki
* | por
* 1 $rednia bulwa selera
* 2 cebule wtupinach

2-3 zqbki czosnku

6 tyzek oleju rzepakowego lub oliwy

2 tyzeczki grube;j soli

4 liscie laurowe, 6 kulek ziela angielskiego
2-4 grzyby suszone (lesne lub shitake)

1 kwaséne jabtko

100 ml sosu sojowego

s6l do smaku

4 cm kawatek kombu

2 pomidory (sezonowo)

2 todygi selera naciowego (sezonowo)

1 peczek natki

6 tyzek oleju rydzowego

Rozgrzej piekarnik do 200 st. C
Marchewki, pietruszki, por, selera wyszoruj dokfadnie

o

i pokroj na mniejsze kawatki. Przetéz je na blache
i wysmaruj dokfadnie olejem lub oliwg, posyp solq. Piecz
warzywa przez ok. 20 min az bedg zlotobrgzowe.
Warzyw przetéz do duzego garnka i zalej 5 litrami wody,
dodaij listek i ziele, grzyby shitake i przekrojone na pot
jabtko. Przykryj. Gdy warzywa sie zagotujq, skre¢ ogien,
zdejmij pokrywke i gotuj bulion na wolnym ogniv 2 h.
Po uptywie tego czasu wlej 1 litr zimnej wody, dodaj sos
sojowy i sél wedtug uznania oraz sezonowe warzywa,
jesli jest na nie pora. Gotuj bulion jeszcze 1 h, dodaj
kawatek kombu i gotuj jeszcze 10 min. Wytgcz bulion,
dodaj peczek natki i olej, przykryj pokrywkq i zostaw do
ostudzenia. Przelej bulion przez sito.

Jezeli go zamierasz mrozi¢, to polecam niewielkie
plastikowe pojemniki na zupe, kidre czesto zostajg
po jedzeniu na wynos, lub po prostu kilka matych
pojemnikéw  wielorazowych. Polecam mrozi¢  zupe
w mniejszych porcjach ok. 300-500 ml.
TIP:  Eksperymentuj z warzywami, sprobuj zrobié
wywar na palonej kapuscie lub porach, albo dodaj
wiecej grzybow.

AW
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TARTA Z KREMEM ORZECHOWYM | MUSEM JABtKOWO-IMBIROWYM

(OD PATRYKA SZCZEPANSKIEGO)

Pate sable:
* 375g magka pszenna T45

75g maka migdatowa
150g cukier puder
4,59 sol

180g masto rodlinne ™ (zimne)

30g pasta z orzechéw laskowych 100%

Q0g mleko rodlinne (zimne)

1. Pierwsze cztery sktadniki zmieli¢ krotko w termomixe.
2. Dodawa¢ masto roélinne oraz paste orzechowq
i ponownie zmiksowac.

3. Doda¢ zimne mleko roslinne, ponownie zmiksowaé
do uzyskania jednolitego ciasta.

4. Zafoliowad i odstawié¢ do lodéwki na 30 - 40 min.

5. Wytozy¢ forme do tart ciastem.

Zapiekany krem orzechowy:
* 250g pasta orzechowa 100%
250g cukier puder

125g mgka orzechowa

125g maka migdatowa
250g puree z jabka (tfemp. pokojowal)
25g skrobia kukurydziana

* 10g mgka pszenna

. Utrze¢ masfo z cukrem.
. Doda¢ make orzechowq, dokfadnie wymieszac.

. Na koncu doda¢ skrobie i make
. Wyszprycowadé na surowe farty i odpieka¢ catosé

ok 25 min.

]
2
3. Dola¢ stopniowo mus z jabfek
4
5

Mus z jabtek i imbiru:

* 1,4kg Jabtka (obrane pokrojone w kostke)
* Sok z imbiru

 Cukier krysztat

* Sok z Yuzu

1. Ugotowa¢ jabtka z imbirem razem z dodatkami do

odpowiedniej konsystencii.

Cremeux orzechowe:

* 375g mleko roglinne

100g cukier krysztat drobny
4,5g pektyna Nh

15g skrobia kukurydziana

/0g masto kakaowe
120g pasta orzechéw laskowych 100%

Wanilia {opcjonalnie)

1. Podgrza¢ mleko roslinne do ok. 40 stopni.

2. Doda¢ mix cukru, pektyny oraz skrobi, zagotowad.
3. Zala¢ gorgeym puree reszte sktadnikow

i zblenderowac.

4. Odstawi¢ do loddwki.

*masto roslinne:
* 160g olej roslinny
* 90g masto kakaowe

1. Podgrza¢ olej do 70 stopni.

2. Doda¢ masto kakaowe, zblenderowaé.
3. Zamrozié.

4. Przetozy¢ do lodowki
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UDON Z PIKANTNYM SOSEM KOKOSOWYM Z GRZYBAMI SHITAKE, KAPUSTA PAK CHOY
I SWIEZA KOLENDRA (OD TOMASZA OLEWSKIEGO)

Sktadniki:

220g makaronu udon

e 200 ml mleka kokosowego

60g grzybow shitake
» 50g kapusty pak choy

30ml sosu sojowego

potéwka swieze| papryczki chili
10g $wizej kolendry

1/3 limonki

5g cukru trzcinowego

Przygotowanie:

Etap pierwszy: ugotowanie makaronu

Do zagotowanej i osolonej wody wrzuci¢ makaron udon
i gotowa¢ przez 1 minute, nastepnie odcedzi¢ zhartfowad
w zimnej wodzie i po odsqczeniu przela¢ oliwkg, aby
unikng¢ zlepiania.

Etap drugi: przygotowanie i odseparowanie skfadnikéw
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Grzyby shitake pokréj na cienkie plastry, kapuste pak choy
pokroj wzdtuz w cienkie paski. Zatoz rekawiczki i przetnij
papryke chili na pot, oczys¢ jq z pestek i pokréj w cienkie
paski (uwazaj, aby nie dotyka¢ rekami okolic oczu).

Kolendre porwij tak, aby zostaty tylko listki bez todyzki.

Ftop frzeci: fgczenie skfadnikéw w odpowiedniej kolejnosci
Na patelnie wlej olej, nastepnie wrzué¢ grzyby shitake
i chwile przesmaz. Dodaj pokrojone w cienkie paski chili.
Kolejnym krokiem jest wlanie mleka kokosowego i sosu
sojowego. Od tej pory cafo$é¢ gotujemy juz na matym
ogniu. Sprawdzamy stono$¢ sosu nastepnie wciskamy sok
z limonki i dosypujemy cukier frzcinowy.

Dodajemy makaron udon , a nastepnie kapuste pak choy.
Wszystkie skfadniki mieszamy.

Gotowqg potrawe przektadamy na talerz i wykanczamy

listkami $wiezej kolendry. Smacznegol!



DAKTYLOWE CIASTO Z POMARANCZOWYM KARMELEM (OD DOMINIKI TARGOSZ):

Pomaranczowy karmel:

* 40ml soku pomaranczowego

* skorka z 1 pomaranczy

e 50 ml syropu klonowego lub stodu
* 40g mleka kokosowego (gestego)
* 80g oleju kokosowego

* 170g cukru

o 1/2tyzeczki soli

Wiszystkie skfadniki potgcz w wysokim garnku. Podgrze-
waj na wysokim ogniu do momentu zagotowania. Kiedy
zacznie wrzeé, zmniejsz moc palnika i redukuj okofo
12-15 minut.

Daktylowe ciasto:

*  50ml olej kokosowy

e 50 ml olej rzepakowy

* 100g jasnego cukru trzcinowego

» 200g dakiyli

e 200 ml mleka roglinnego

* 2 tyzeczki mielonego imbiry

* 200g maki pszennej lub jasnej orkiszowej
* 1 tyzeczka sody

* 15 tyzeczkisoli

Nagrzej piekarnik do 180*C (piec konwekeyjny do 170*C), nattus¢ foremke olejem. Naijlepie;
sprawdzi sie pfaskie, kwadratowe naczynie. Pokréj daktyle i przetéz do garnka. Zalej dowolnym
mlekiem roslinnym i podgrzewaj na wolnym ogniu mieszajqc co jakis czas, zeby sie nie przypality.
W czasie podgrzewania mozesz rozdrabnia¢ dakiyle. Po 7-8 minutach sprawdz czy sq juz wy-
starczajgco miekkie i zaczynajq tworzy¢ paste. Potgcz oba oleje z cukrem w duzej misce. Jesli olej
kokosowy jest zbyt twardy mozesz go lekko podgrza¢ ale tylko do rozpuszczenia. Mgke pofacz
W mniejszym naczyniu z sodq i solq.

Daktyle dodaj do miksu cukru i oleju, dodaj imbir i doktadnie wymieszaj. Dodaj make i wymieszaj
do pofgczenia nie wyrabiajgc ciasta nadmiemie — jesli zostato kilka grudek, nie przejmuj sie nimil
Ciasfo bedzie mocno wilgotne. Przeféz ciasto do do foremki. Piecz 25-30 minut, sprawdz patycz-
kiem. Na jeszcze gorqgce ciasto wylej karmel i zostaw do przestudzenia. Ciasto mozna podawaé
na ciepto z dodatkiem roslinnej $mietany.
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TATAR Z BOCZNIAKOW, MAJONEZ Z CZOSNKU NIEDZWIEDZIEGO, OCTOWE PIKLE,
ZIEMNIAKI Z PALONYM SIANEM (OD DARIUSZA ANTONCZYKA)

Tatar:

* 4 duze boczniaki

* 40 ml oleju rzepakowego (Manufaktura Prybacki)
* 20 gr uprazonych ziaren stonecznika

* Kilka listkow estragonu

* Kilka gatgzek tymianku

e S6l wedzona Maldon

* Pieprz

Trzy boczniaki kroimy na pét wzdiuz.Podsmazamy je
delikatnie na rozgrzanej patelni zolejem rzepakowym
i tymiankiem. Majq sie tylko lekko zarumieni¢. Delikatnie
solimy,éciqgamy z patelni osuszamy z nadmiaru ftuszczu
i chtodzimy. Po wystygnieciu kroimy wdrobng kostke. Do-
prawiamy solg wedzong, stonecznikiem, olejem rzepako-

wym i posiekanym esfragonem.

Majonez z czosnku niedzwiedziego:
* 500 ml oleju rzepakowego

* 100 gr czosnku niedzwiedziego

* Sok z pofowy cytryny

* 20 ml biatego octu winnego

o 2 tyzki musztardy stofowe;

* 100 ml aquafaby

* Szczypta solii cukru

naOleji czosnek umieszczamy w thermomixie. Ustawiamy
obroty na maximum, temperature 70 stopni i czas 10 min.
Po tym czasie olej zlewamy i staramy sie go jak najszyb-
ciej schfodzi¢. W thermomixie montujemy motylka, wlewa-
my aquafabe, dodajemy musztarde i miksujemy przez 2
minuty. Dodajemy cienkim strumieniem olej. Uzyskujemy
puszysty majonez. Doprawiamy go sokiem z cytryny, oc-

fem winnym, solq i cukrem.

Piklowane czerwone cebulki i biate
grzyby shimeji:

* 3 czerwone $rednie cebule

* 1 opakowanie biatych grzybow shimeii
* 200 gr biatego octu winnego

* 200 gr wody

* 200 gr cukru

e 4 liscie laurowe

* 8 ziaren ziela angielskiego

* 6 ziaren jafowca

* 1 loska cynamonu
* 2 gwiazdki anyzu
* 4 gozdziki

* 1 szalotka

* | marchew

]
1 fyzka sosu sojowego
|

marchewka

Cebule obieramy i kroimy w piéra. Kapelusze shimeji od-
cinamy z centymetrowym kawatkiem nézki.Bierzemy dwa
rondelki i sktadniki od octu do jatowca dzielimy na dwa.
Do jednego dodajemy pokrojong w plastry marchew,
szalotke i tyzke sosu sojowego. Do drugiego dodajemy
anyz, cynamon i gozdziki. Obie zalewy doprowadzamy
do wrzenia. Potem studzimy do ok 40 stopni. Zalewq z cy-
namonem zalewamy pokrojong w piéra czerwong cebu-
le, a zalewq z sosem sojowym kapelusze shimeii. Pakuje-
my prézniowo i chfodzimy.

Chipsy ziemniaczane z palonym sianem:
* 250 gr ziemniakow
* 20 gr popiotu ze spalonego siana

oS¢l

Wyszorowane ziemniaki w fupinach gotujemy do miek-
kosci. Wrzucamy je do thermomixa razem z popiotem
i miksujemy podlewaiqc je okoto 80 ml wody z gotowa-
nia. Doprawiamy do smaku solg. Rozsmarowujemy cienkg
warstwe na silmatach i suszymy w piecu w temperaturze
110 st. przez okoto 1,5 godziny na wytgczonym wiatraku.
Na talerzach uktadamy tatar, na niego kladziemy po kil-
ka cienkich plastrow surowego boczniaka, majonez, pikle

i wbijamy kilka chipsow ziemniaczanych. Smacznegol!
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KAPUSTA BIALA Z KASZA GRYCZANA | SIEMIENIEM LNIANYM

(PROSTO OD RAFALA KOZIORZEMSKIEGO):

Kapusta:
* 1 szt mini biatej kapustki
* 20 ml oliwy kaszubskiej
* sl

Odkrawamy boki kapustki, zamykamy prozniowo z oliwg
i solg. Parujemy w piecu przez ok. 10 minut w Q0 °C,
nastepnie wyciggamy i umieszczamy w wodzie z lodem.
Kapustke smazymy na oliwie kaszubskiej do momentu

intensywnego brgzowego koloru, po czym bastujemy

mastem roglinnym.
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Puree ziemniaczane z patelni:
e Ziemniaki

*  Mleko sojowe

e Tymianek

e Smietana roslinna

Ziemniaki gotujemy w mleku sojowym z tymiankiem

w pieluszce. Ugotowane ziemniaki przecieramy na gtadkg
mase. Przy serwisie dodajemy wege $miefane i przysma-
zamy na patelni.

Dressing:

400 ml biatego octu winnego
400 ml cukru

00 ml wody
00 ml soku z kapusty

tyzeczka kopru wloskiego

|
|
e ]
1 tyzeczka kolendry
|

* 1 tyzeczka gorczycy

Wszystkie skfadniki doktadnie mieszamy.

Prazone nasiona:
* 1 tyzeczka nasion sfonecznika
» atyzeczki gorczycy

e | tyzeczka kaszy gryczanei

* 1 tyzka siemienia Inianego
Siemie Iniane zalewamy 50 ml wrzgcej wody. Kasze pra-

zymy w glebokim ftuszczu w 210 °C. Stonecznik i gorczy-
ce prazymy na patelni osobno.

Chips z kapusty:
Zielone liscie kapusty wloskiej blanszujemy, solimy

i suszymy przez noc.

Olej koprowy:

150 g kopru bez fodyg
* 400 ml oleju rodlinnego

Kapusta biata kompresowana:
* 100g kapusty (dfugie cienkie julienne)
e 20 g dressingu

e 20 ml oleju koprowego
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Z nami odkryjesz wszystkie
tajniki pysznej kuchni roslinnej!

W ramach wirtualnej Akademii Roélinniejemy organizujemy cykl
webinaréw Chefs for Change, gdzie nasi ambasadorzy przyblizajg
stuchaczom tajniki kuchni roélinnej, dzielq sie swoim do$wiadczeniem
i patentami. Spotkania przeznaczone sq gtéwnie dla profesjonalistéw,
ktérzy chcq rozwijaé sie w kierunku bardziej roélinnego gotowania.
Tematami webinaréw byty miedzy innymi; roélinne ciasto drozdzowe,
wykwintne cukiernictwo w roélinnym wydaniu, smak umami w kuchni
roélinnej czy dania roslinne na specjalne okazje. Dopetnieniem cyklu
sq webinary z podstaw fotografii kulinarnej, nazewnictwa produktéw
ro$linnych czy promocji w social mediach. Wszystkie odcinki mozna
obejrze¢ na stronie
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