SPIS TRESCI

WIELKANOC

Wielkanocne $éniadania
Barszcz bialy 13
Zalewajka 16

Zakwas na zurek 17

Zur z pieczonymi ziemniakami
i jablkiem 18
Zurek 19

Awokado zapickane z jajkiem 20

Galaretka z tofu 21

Galaretka warzywna z jajkiem 22

Jaglany paprykarz bezrybny 23

Jajka roslinne 24

Jajka zasmazane 25

Jajka z pasta z awokado 26

Jajka z pasta bezrybna 27

Jajka z pastq z pieczarck 28

Jajka z past z pieczonego
baklazana 29

Jajka z pasta z suszonych
pomidorow 30

Jajka z ziemniakéw faszerowane 30

Pasta bezjajeczna z ciecierzycy 31

Pasta jajeczna 32

Pasta marchewkowa 32

Pasztet jaglany 33

Pasztet z bialej fasoli i grzybow 34

Pasztet 2 czerwonej soczewicy 35

Pasztet wykwinty 36

Salatka wielkanocna 37

Salatka z makaronem orzo 38

Satatka z marynowang
rzodkiewka 38

Salatka z nowalijek 39

Salatka z pieczonym burakiem 40

Swigteczna satatka jarzynowa 40

Wiosenna salatka warstwowa 41
Zolta satatka 42

Dodatki

Domowa ¢wikla 43

Kwasna émietana 2 tofu 44

Majonez jajeczny 44

Majonez z ziaten stonecznika 45
Majonez z kala namak 45

Sos francuski 46

Sos jogurtowy z mlodg pokrzywa 46
Sos tatarski 47

Sos winegret do salarek 48

Wielkanocne dania gtéwne

Bataty zapiekane 2 sosem orzechowym
tgranatem 49

Idealne pieczone ziemniaki 50

Kielbaski smazone z cebulka 51

Pieczeni ze shwkg 52

Zapickanka z baklazana z orzechows
posypka 53

Zapickanka ziemniaczana 54

Wielkanocne ciasta

Cytrynowa babka wielkanocna 55

Mazurek jaglany z mastem
orzechowym, polews czekoladows
1 orzechami w karmelu 56

Mazurek 2 kajmakiem 57

Mazurek z kremem daktylowym
1 polewy czekoladows 58

Pascha 60

Twar6g na paschg 61

Pascha weganiska  kaszy jaglanej 62

Pascha wegariska z orzechéw
nerkowca 63



Wiosna WEGE  Spis treéci

Pomarasiczowa babka
wiclkanocna 64

Sernik tradycyjny 65

Sernik weganiski bezglutenowy 66

Wielkanocne jaglane ciasto '
jablkowe 67

Wielkanocny makowiec
bezglutenowy 68

SNIADANIA

Bulki z boczkiem z tempehu 69
Cykoria z pomarasicza 70
Fenkul z kalarepks 1 pomaranicza 70
Grzanki 2 pasta pomidorowo-
-fasolowg 71
Grzanki z pastq selerowy 72
Grzanki z pikantng pasty
z baklazana 72
Grzanki z pomidorami 73
Jaglotto poranne z suszonymi
owocami 73
Jajecznica z baklazanami 74
Jajka zapickane ze szparagami 75
Jarmuz w ciescie nalesnikowym 76
Humus z warzywami 77
Kanapki z awokado 1 ogorkiem
malosolnym 78
Kanapki z pastq z ciecierzycy 79
Kanapki z pastq z fasoli i paprvka 79
Kanapki z pastg marchewkowo-
-rzodkiewkowa 80
Kanapki z pomidorows salss 81
Kluseczki jaglane 82
Kluseczki serowe z marchewka 82
Koktajl ananasowy z jarmuzem 83
Koktajl jabtkowy z ogorkiem
imigtg 83
Koktajl kalarepkowy 84

Koktajl mleczny nic tylko

z orzechami 84
Koktajl szpinakowy z pokrzywy 85
Koktajl z aloesem 85
Koktajl z awokado i truskawek 85
Koktajl z buraczkow

z brzoskwiniami 86
Koktajl z jarmuzem 86
Koktajl z pomidora i papryki 87
Koktajl z roszponki z rukoly 87
Koktajl z rzepy 88
Koktajl z selerem naciowym 88
Komosa z awokado i pomidorem 89
Mus z baklazanow 90
Nalesniki bezjajeczne

przepis podstawowy 91
Nalesniki bezjajeczne z mlekiem 91
Nalesniki bezjajeczne na czerwono 92
Nalesniki bezjajeczne na zielono 93
Nalesniki puszyste 94
Nalesniki szpinakowe 2 ricotty 94
Nalesniki z owocami 95
Nalesniki z serem i konfitura 95
Nalesniki z pomidorami

1ogorkiem 96
Omlet z jabtkami lub bananami 96
Omlet z konfiturg wisniowg 97
Owsianka migdatlowa 98
Owsianka z owocami 98
Pasta z baklazana 99
Pasta z selera 99
Placki z jablkami 100
Racuchy z bananami 100
Salata blyskawiczna 101
Salata drwala z grzankami 101
Salata lodowa z dodatkami 102
Salata po gospodarsku 102
Salata po meksykansku 103
Sok na bol glowy 103
Szpinak z boczkiem z tempehu 104



Spis tresci  Wiosna WEGE

‘Szpinak z kalarepky 105
Tosty z pasta gruszkowy
2 orzechami 106
Tosty z pastq pomidorowa 106

LUNCHBOX

Babeczki ziemniaczane 107
Bezrybne paluchy 2 algami nori 108
Bula z kotetem z tofu 109
Bula 2 burgerem halloumi
iwarzywami 110
Salatka z selera do busgera 110
Bula z falafelem 111
Bula z pasta z bobu i salatky 112
Chrupigca foccacia z tofu 113
Fasolka szparagowa w sosie 114
Gryczanka z tofu i paprykg 115
Kanapki z kotletem 2 komosy
i1satatka 116
Kanapki 2 kotletem z marchewki
tananasem 117
Karczochy 2 ricortg 118
Kieszonki z marchewkq 119
Kodety brokulowo-kalafiorowe 120
Sos czosnkowy do kotletow 120
Kotlety picguski korzeniowe 121
Kotlety z bobu 121
Kotlety ziemniaczane 7 orzechami 122
Makaronowka z awokado 122
Makarondwka ze szpinakiem
| szparagami 123
Muftinki z baklazanem i papryky 124
Muffinki z cukinig i serem 124
Muffinki z kalarepka i mozzarelly 125
Mufhinki z kukurydza i selerem 126
Muffinki z nektarynkami
imarchewky 126
Mutffinki z pomidorami i bazyliy 127

8

Nalesniki z farszem warzywnym 128
Nalesniki ze szpinakiem 129
Paszteciki nalesnikowe 130
Salata rzymska z grzankami 131
Salatka ,, Warzywniak pospolity” 131
Salatka z awokado | pomidorkéw
W sosie bazyliowym 132
Salatka z kalarepkq i serem 133
Salatka z kotletami selerowymi 133
Salatka z marchewkq i jablkiem 134
Salatka z nuggetsami 134
Domowe nuggetsy z clecierzycy
do salatki 135
Safatka z owocami 136
Salatka z paréwkami sojowymi 136
Salatka z topinamburem 137
Szasziyki z baklazana i tofu 138
Szaszlyki paprykowe z cebuly 139
Szaszlyki na zimno z majonezem
ziemniaczanym 140
Szaszlyki soczyste 141
Szaszlyki wiosenno-
-ziemniaczane 142
Szaszlyki z kukurydzy 143
Tarta bezglutenowa z bobem 144
Tarta cebulowa 145
Tarta cukiniowa 146
Tarta szpinakowa z karczochami 147
Tarta z brokulami, kukurydzg
i marchewky 148
Tarta z porami 149
Tarta ze szparagami 150

ZUPY

Bulion — podstawa wielu zup 151
Barszcz ukmainski 152

Biala zupa 153

Botwinka 153



|
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Brokulowa 154
Cebulowa 154
Chlodnik bulgarski 155
Chlodnik jabtkowo-ogorkowy 156
Chtodnik jablkowy ;

z biatym winem 156
Chlodnik jagodowy 157
Chlodnik jagodowy

z truskawkami 157
Chlodnik migdatowy 158
Chlodnik ogérkowy 158
Chlodnik pomidorowy 159
Chlodnik z awokado 160
Chiodnik z borwinki 160
Cukiniowa z serem

plesniowym 161
Cytrynowa fagodna 162
Egzotyczne jablkowe curry 163
Kalafiorowo-brokulowa 164
Krem z kalafiora z czosnkiem 165
Krem z pasternaku z jablkiem 166
Kremowa kalafiorowa 166
Kremowa kalarepkowa 167
Kremowa pomidorowa 168
Kremowa szparagowa 169
Ogoérecznik migtowy 170
Ogorecznik zimny

z orzechami 170
Owocowa jablczanka 171
Pokrzywowa z jaglami 172
Pomidoranka warzywna z jajkiem 172
Puszysta kukurydziana 173
Szezawiowa 174
Szparagowa francuska 174
Wiosenna buraczana 175
Wiosenna minestrone

z peczakiem 176
Wiosenna szparagowa 176
Wisniowa z kluseczkami z manny
Wyjatkowa kapusciana 178

177

O

Zimna melonowa 179

Zupa czerwona 180

Zupa krem z marchwi 180

Zupa krem ze szpinaku 181

Zupa krem z zielonego groszku 182
Zupa soczewiczanka 182

Zupa szpinakowa z ziemnigkami
Zupa z fasolkq szparagows 184
Zupa z fenkulem 184

Zupa z porow 185

Zupa z z6ltego sera 186

183

DANIA GLOWNE

Baklazany faszerowane

7 orzechami 187
Baklazany po wlosku 188
Baklazany zapiekane z mozzarelly 188
Bezglutenowe pierogi gryczane

z soczewica 189
Bigos wiosenny na peczaku 190
Boczniakowe flaczki 191
Cebula faszerowana pieczarkami
Chlopski garnek 193
Cukinia duszona z serem 193
Cukinia zapickana w $mietanie 194
Curry ziemniaczane 194
Frajda wegetarianina 195
Gotabki z farszem baklazanowym 196
Golabki z kapusty wloskiej z ryzem

i migsem z tempehu 197
Golgbki z kaszg gryczang

i ziemniakami 198
Golabki z miclonym tofu 199
Gryczanka kapusciana 200
Gulasz gospodarski 201
Gulasz z baklazanow 202
Gulasz z pomidorami i papryka 203
Kalarepka duszona z cukinig 204

192
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" Klopsy z tofu 205

Kociolek z kapusta pekiniskg 206

Kolorowa fasolanka 207

Kolorowa papryka z peczakiem
iryzem 208

Kotlety z batata i bialej fasoli 209

Kotlety — suréwka blyskawiczna
porowka 209

Kodety z warzyw i kaszy

Kukurydzianka z serem, szpinakiem
1 brokulami 211

Lazania 2 szalwiowym pesto 212

Leczo z peczakiem
i zZiemniakami 213

Makaron ryzowy z pleczonymi
warzywami 214

Makaron ryzowy z warzywami 215

Mielong z tempehu 216

Mieszanka skarmelizowanych
warzyw 216

Papryka i fasolka szparagowa
z sezamem 217

Pierogi goralskic 218

Pierogi z bobem

Pierogi ze szpinakiem 220

Picrozki z migsem z tofu 221

Pierozki z pokrzywy 222

Pizza ziemniaczana 223

Placki ziemniaczane
7 warzywami i serem 224

Pomidory z nadzieniem
kalarepkowym 224

Potrawka z brukselki z zielonym
groszkiem 225

Pulpety kapusciane w pikantnym
sosie pomidorowym 226

Pyszna zapiekanka z tofu 227

Risotto z brukselky i morelami 228

Zapiekanka ziemniaczana

z serami 229
Zapiekanka gospodarska z kotletami
Zapiekanka makaronowa z tofu 231

Zielona babka ziemniaczana 232

PODWIECZOREK

Baklazany faszerowane
pomidoramui 233
Baklazany zapickane 7 bryndza 234
Bombiaczki 234
Brukselka w sosie pomidorowym 235
Bulguranka z brzoskwiniami 236
Caponata 237
Cukinia z figami 238
Czerwona cykoria z peczakiem 238
Duszony ogérek 2 papryka 239
Fasolka szparagowa z bulka tarty 240
Glazurowana mloda marchewka
zcebuly 241
Gotowany bob ze.Smietang 241
Jaglanka z kalarepka i bobem 242
Kalafior z serem 243
Knedle z truskawkami 243
Kotlety z baklazanow 244
Kotlety 2 selera 244
Kotlety ziemniaczane w sosie
pomidorowym 245
Kukurydzianka z karczochami 246
Leniwe serowo-szpinakowe 247
Marchewkowa terrina 247
Minipizze z tofu 248
Mus z marchewki i zielonego
groszku 248
Orkiszotto z ogérkami kiszonymi 249
Paszteciki 2 kietbaskami
roslinnymi 250

¢
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Peczak cytrynowy z porem 250
Pieczona rzepa 251
Placek ze szpinakiem 251
Pieczona mloda marchewka 252
Placki z orkiszu z baklazanami 253
Placuszki z cukinii 254
Pomaranczowa marchewka
z migdalami 255
Pomidoranka z fasolka 256
Pomidory nadziewane serem
roslinnym 256
Pomidory smazone w cieScie 257
Racuszki z kapusty 258
Salatka amerykanska
z kukurydzq 258
Salatka boczniakowa
ze szparagami 259
Salatka boczniakowa 2z rzezuchg 260
Salatka imieninowa z owocami 260
Satatka kolorowa 261
Salatka pikantna 262
Satatka pomidorowa
ze szparagami 262
Salatka szparagowa klasyczna 263
Satatka z bobu 263
Salatka z burakéw, jablek
tawokado 264
Salatka z cykorii 2 orzechami
i brzoskiwniami 265
Salarka z czerwonej kapusty
1jablek 266
Salatka z kapusty pekinskiej
i marchewki 266
Satatka z karczochami 267
Salatka z komosy z soczewicy
i serem tofu 268
Salatka 2z kotletami sojowymi 268
Satatka z kukurydzy i kalafiora
z pieczarkami 269
Salatka z marchwi i pora 270

Salarka z marynowanymi
cebulkami 270
Salatka z mlodq pokrzywy 271
Salatka z mniszka lekarskiego 271
Salatka 2 selera naciowego, kalarepy
ijabtka 272
Salatka z suszonymi morelami 273
Salatka z suszonymi pomidorami 273
Salatka z kapusty i karczochamn 274
Salatka z zielonego groszku 274
Scler w towarzystwie 275
Smalec z bialej fasoli 276
Szpinak z orzeszkami 276
Topinambur z porem i kukurydzy 277
Zapickanka z pomidorow 1 cukinii - 278
Zapickanka z fenkulem | twarogiem
roélinnym 279
Zapickanka z marchwi i groszku
z parmezanem 280
Zielony groszek duszony
z warzywami 280

CIASTA I DESERY

Babka serowo-ryzowa
z truskawkami 281
Babeczki marchewkowe 282
Bezglutenowe ciasto
porzeczkowe 283
Bezserowy sernik borowkowy
bez pieczenia 284
Budyn jaglany z rabarbarem 285
Ciasteczka z ciecierzycy
z czekolada 286
Ciasto cukiniowe z zurawing 287
Ciasto marchewkowe
z kremem waniliowym 288
Cynamonki ziemniaczane 289
Cytrynowe kwadraty 290
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Czekoladowy porzecznik jaglany
bez pieczenia 291
Czeresniak peczakowy 292
Daktylaczki 292

Deser jagodowy/poziomkowy 293
Deser owocowy 293
Gryczane ciasto 7z jagodami 294
. Maliniak kokosowy z tofu
bez pieczenia 294
Muffinki marchewkowe 295
Placek migdatowy
2 brzoskwiniami 296
Placek szpinakowy z morelami 296
Rozki wisniowe 297
Stodka zapiekanka z gruszkami i sosem
cytrynowym 298
Tarta cytrynowa 299
Tarta czeresniowa 300
Tarta gruszkowa z herbatnikow 301
Tarta truskawkowa z kremem
budyniowym 302
Tort truskawkowo-jezynowy
na spodzic herbatnikowym
bez pieczenia 303

PRZETWORY

Buraczana kiszona satatka 305
Buraczki marynowane 306
Cukinia kiszona 306
Cukinia marynowana z cebula
I czosnkiem 307
Cytryny kiszone 308
Czeresnie marynowane 309
Dzem agrestowy z cukiniy 309
Dzem brzoskwiniowy
z miodem 310
Dzem truskawkowy z micta 310
Konfitura z cukinii
irabarbaru 311
Konfitura z czerwonej cebuli 311
Oliwa czosnkowa 312
Pickielny ketchup z jablkami 313
Pomaranczowa skérka
kandyzowana 314
Powidla marchewkowe 315
Rzodkiewki marynowane 316
Seler marynowany 317
Stodkie marynowane cebulki 317



