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OLGA: Z wielkg przyjemnoscig oddaje w wasze rece drugg ksigzke z przepisa-
mi na dania w petni roslinne, ktdrg stworzytam razem z cérkg Weronika w na-
szej weganskiej i bezglutenowej serii Smile Food. Swietnie jest razem wymyslac
potrawy i kombinowac w kuchni. Poniewaz od lat gotujemy razem, Weronika
spedza na planie zdjeciowym wiekszos¢ dnia, to wspdlne przygotowanie ksigzki
byto tylko kwestig czasu. Wszystko juz miatysmy przemyslane i wiedziatysmy, co
chciatybysmy przekazac. Tyle pomystéw pojawiato sie w trakcie, ze byt to poligon
doswiadczalny, ale bardzo przyjemny. Wszystko, co sie dzieje, ma sens. Ma tez
liczne konsekwencje, zmusza do zmiany, do wyzwan i dziatania.

WERONIKA: O mnie mowisz?

OLGA: Oczywiscie, ze tak! Moi czytelnicy dobrze wiedzg, ze na poczatku na
moim blogu byto bardzo duzo dari miesnych, z czasem coraz wiecej weganskich.
Zanim sie urodzitas, mieso jadtam na $niadanie obiad i kolacje!

WERONIKA: Eee, mamo, jak to mozliwe?

OLGA: Normalnie, wychowatam sie w rodzinie, gdzie kuchnia polska byta co-
dzienng, ogdlnie przyjeta norma. Ponad pietnascie lat temu publikowatam swoje
przepisy na réoznych forach. W poczatkach Internetu w Polsce posiadanie wta-
snej strony byto wrecz karkotomnym przedsiewzieciem. Po kilku latach powstat
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blog, powoli ruszyt, umieszczatam na nim zdjecia z aparatu i wymyslatam nowe
przepisy. Wiedziatam od poczatku, ze trzeba pokazywac dobre, sprawdzone,
rodzinne receptury. Przestawienie sie wytgcznie na produkty roslinne byto u nas
szybkie, dynamiczne i jednomyslne. Skoro dziecko miesa jesc nie bedzie, to my
tez nie. Lubie wyzwania, a zmiana diety stata sie dla mnie olbrzymim przedsie-
wzieciem. Dla najblizszych gotuje wegansko i bezglutenowo, dla gosci, przyjaciot
i znajomych czesto przygotowuje to, co oni lubig najbardziej. Odzywianie sie jest
indywidualng sprawg kazdego cztowieka. | tego sie trzymamy!

WERONIKA: Wiekszos¢ moich znajomych nie jest na diecie roslinnej. Kiedy
przychodzg do mnie, styszg o réznych nowych smakach, potrawach i produktach.
Bardzo czesto cos razem pichcimy. Najczesciej namawiam ich do przygotowy-
wania humusu na $niadanie, picia kawy zbozowej bezglutenowej z waniliowym
mlekiem sojowym, sprobowania tofu i oczywiscie jakiegos sosu z curry na obiad.
Na kolacje robimy zapiekanki, smazymy nalesniki, placki lub makaron z jakim$
fajnym sosem. A do przegryzania mamy popcorn, warzywa w stupkach i owoce.
Kolezanki i koledzy zawsze sg zdziwieni, ze roslinna kuchnia jest tak smaczna,
kolorowa i réznorodna. Dwdjka moich znajomych dzieki mnie przeszta na we-
ganizm, z czego sie bardzo ciesze, poniewaz to zdrowe i dobre rozwigzanie dla
organizmu i planety.

OLGA: Chciatabym doda¢, ze roslinna kuchnia jest kreatywna, ciekawa. Nie
ma w niej nudy ani rutyny. Jest zabawa sktadnikami, kolorami i mozliwosciami.
Powiedziatabym, ze otwiera nowe horyzonty, zmusza do myslenia, do zamie-
niania, do ciggtego tworzenia. To dla mnie niekoriczgce sie pole do ekspery-
mentow. Sprawia, ze trzeba byc elastycznym i nie podchodzi¢ zero-jedynkowo
do przepisu.

Poniewaz na typowa roslinng kuchnie przestawito nas dziecko, to sami tez
uczylismy sie nowych regut. Przesztam wszystkie etapy: od fascynacji po zme-
czenie, znuzenie, rutyne i ponowne rozbudzenie zmystéw, z nadpobudliwoscia
i ekscytacjg wtgcznie. Czasami okazuje sie, ze koniecznos¢ codziennego publi-
kowania daje motywacyjnego kopa.




| tak przez lata pisatam bloga, gotowatam i publikowatam. Cérka rosta, jadta,
wybrzydzata, kombinowata przy talerzu, wiec namdwienie jej do czego$ nowego
wcale proste nie byto. Musze przyznac, ze etap obcowania z nastolatkiem jest
bardzo przyjemny, bo rozwijaja sie wtedy u dzieci ich talenty, fascynacje i lato-
rosle zaczynaja wybierac swoja droge. Tym milej mi, ze napisatysmy razem te
ksigzke, ktdra jest poczatkiem naszej wspdlnej twdrczosci kulinarnej.

WERONIKA: Poniewaz chciatam tez cos sama tworzy¢, a nie tylko pomagac
w kuchni, to zaczetam prowadzi¢ wtasnego bloga roslinnego i bezglutenowego
rownoczesnie. Pierwsze moje przepisy ukazaty sie w grudniu 2018 roku. Staram
sie pokazywac takie potrawy, ktdre sg szybkie i proste do przygotowania. Skom-
ponowane z dostepnych sktadnikdw, do wykonania w kazdej kuchni. Takie, zeby
nastolatek lub ktos zmieniajgcy swoje nawyki zywieniowe mogt $miato zrobic
dla siebie paste do kanapek, zupe, sos do makaronu lub stodki deser.

OLGA: Bardzo sie ciesze, ze blog jest dla Weroniki zrédtem radosci i dzielenia
sie pomystami.

ZAPRASZAMY WAS
DO NASZEGO
ROSLINNEGO SWIATA
DOBRYCH
| SPRAWDZONYCH
PRZEPISOW



rozdziat |

uchnia roslinna sktada sie u nas w domu

z warzyw, roslin strgczkowych, owocdw, grzy-

bow, kasz i zbdz bezglutenowych, przypraw,
glondw, pestek i orzechdéw. Gdyby doda¢ do tego
oleje, to bytby komplet. Mysle, ze tak najtatwiej pod-
sumowac zawartosc naszych szafek. Staramy sie cig-
gle cos zmieniad, urozmaicad. Gdy tylko natrafimy na
potce sklepowej na nowg przyprawe lub nieznany
nam sktadnik, to z wielka przyjemnoscig kupujemy
i staramy sie wtgczy¢ do diety. Oczywiscie, o ile nam
posmakuje. Traktujemy to jak rozwdj, doswiadczenie,
rozbudzanie zmystéw. Taka ciggta ciekawos¢ w kuch-
ni bardzo pomaga w codziennym gotowaniu, spra-
wia, ze nie jest ono nudne i monotonne. Bo co jak
co, jedzenie jest przyjemnosciy, a gotowanie droga
do przyjemnosci.
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WARZYWA

S tawiamy na réznorodnos¢ ko-
loréw, smakoéw i faktur. Staramy
sie kupowac je od krajowych produ-
centéw. Gdy tylko mamy mozliwosg,
wybieramy ekologiczne, uprawiane
w rodzinnych gospodarstwach. Czasa-
mi pytacie mnie, jakie warzywa jemy
najczesciej. Trudno jednoznacznie
powiedzie¢, ale ziemniaki, marchew,
pomidory, ogdrki i kapusta — zaréw-
no ta $wieza, jak i kiszona — s3 takim
trzonem warzywnej diety. Do tego ka-
lafiory na surowo, gotowane, pieczo-
ne i kiszone. Lubimy brokuty, papryke,
seler korzeniowy i lisciasty i buraki.
Z przyjemnosciag wykorzystujemy do
przygotowywania dan rézne odmiany
dyni, kabaczki i cukinie.

Kupujemy réwniez azjatyckie wa-
rzywa, jak chociazby kapuste pak choi,
ktdrej chrupigce zielone liscie dodaje
do wielu dan, nawet jesli pierwotnie
ich tam nie byto. Kapusta pekiriska
pokrojona w cienkie paski czesto
zastepuje nam weglowodany w po-
trawkach i zupach, gdy chce obnizyc
ilos¢ jednostek chlebowych w diecie.
Do tego od kilku lat nie wyobrazam

sobie tygodnia bez kiszonej kapusty
pekinskiej, czyli azjatyckiego kimchi
w polskiej wersji. Powiedziatabym, ze
to jeszcze zdrowsza i smaczniejsza al-
ternatywa dla wschodnioeuropejskiej
kapusty kiszonej.

Ogorki kiszone, marynowane i $wie-
ze, do tego cebula i mozna sie zajadad.
Zapomniatabym o baktazanach, one
smazone, pieczone, grillowane lub du-
szone dos¢ czesto pojawiaja sie na na-
szych talerzach. Przerabiam je na pasty
do chleba, uzywam jako zastepstwo dla
wedliny i ktade na kanapki, marynuje
woleju i przyprawach.

Od czasu do czasu do kuchni zawi-
ta tez fenkut, w sezonie letnim swie-
za fasolka szparagowa i kilkanascie
innych warzyw, ktére gdy tylko uda
mi sie kupi¢, natychmiast pojawiaja
sie na talerzu. O rzodkiewkach bym
zapomniata, chrupigcej kalarepce,
cudownych stodkich batatach czy
pikantnych odmianach papryk. Od-
kryciem zesztorocznym byta dla mnie
skorzonera oraz burak lisciasty. W tym
roku jeszcze nie zdecydowatam, co za-
skoczyto mnie najbardziej!

warzywa
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grzyby

GRZYBY

K orzystam z grzybdw swiezych, su-
szonych, mrozonych i tartych. Wy-
chowatam sie na grzybkach w occie, se-
zonowej zupie grzybowej czy na Swieta
i klasycznych gulaszach. Nie jadato sie
U nas jako$ nadmiernie grzybdw w ciggu
roku, chociaz smazone gtowy pieczarek
czy kapelusze borowikéw pamietam.

Wspominam z rozrzewnieniem lata
wspolnych wypaddw z dziadkami i ro-
dzicami na grzyby. Miatam wtedy ja-
kie$ pie¢ do dwunastu lat, nie mogtam
spac i budzitam sie co kwadrans, zeby
nie przegapi¢ godziny czwartej nad
ranem, kiedy wszyscy pakowali sie na
grzybobranie. Jezdzilismy do podwar-
szawskich Urli, mama robita kanapki,
ktére jadtam juz pod blokiem w samo-
chodzie. Zabierata termosy z herbatg,
kawga i naszego ukochanego psa. Pa-
mietam atmosfere, aure lasu, rozmowy,
koszyki wiklinowe, ten zapach grzybdw,
zielonos$c¢ scidtki i widok dziadka ze
scyzorykiem. Po katastrofie elektrowni
jadrowej w Czarnobylu przez kilka lat
nie jezdzilismy do lasu, nie zbieralismy
grzybdw, byty one u nas w domu zaka-
zane ze wzgledu na skazenie.

Moje dziecko ukuto powiedzenie,
ze mama ma ,emocje jak na grzybach”,
ktoére teraz znacza dla mnie zupetnie
co$ innego niz pierwotnie. Emocje
przy grzybobraniu zawsze mi towarzy-
sz, ta ciekowos¢ zbiordw, gatunkdw,
czas spokoju. Ale dzi$, podczas wspol-
nych chwil w lesie odpoczywamy, pla-
nujemy, mamy z mezem zupetnie inne
mysli niz na co dzien. To nasze miejsce
magiczne.

Do ulubionych odmian grzybow
musze zaliczy¢ zarédwno te dziko ro-
snace, jak i hodowlane. Tu nie wybrzy-
dzamy!

PIECZARKI

W sklepach dostaniecie pieczarki
w wielu rozmiarach, kolorach i odmia-
nach. Kazde maja troche inny smak,
strukture i nadajg sie do innych dan.
Wiem, ze dla wielu z was zaskocze-
niem beda suszone pieczarki. Dla
mnie tez byty, gdy pierwszy raz zo-
baczytam je u tesciowej. To wtasnie
Wanda suszyta pieczarki i jako pierw-
sza pokazata mi ten kuchenny trik.
Dlaczego warto suszy¢ pieczarki? Po-
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niewaz po odparowaniu wody bardzo
intensyfikuje sie ich smak. Sg wyraziste,
pachng lasem, zyskuja jakby dzikiego
charakteru. Mozna je moczyc¢ i uzywac
tak samo jak suszonych podgrzybkow
lesnych lub mieli¢ w mtynku na pro-
szek i dodawac do zup dla podkrece-
nia smaku.

Biate pieczarki s3 delikatniejsze
w smaku. Gdy kupicie takie malutkie
jak do marynowania lub kiszenia, beda
miaty jeszcze biate blaszki, a kazdy sos
zachowa jasng barwe. éredniej wielko-
$ci pieczarki, jeszcze o zamknietych
btong blaszkach, s3 uniwersalne. Na-
dajg sie do smazenia, pieczenia, do
duszenia, do zup i past, do gulaszy,
do leczo, do potrawek i do kotletdw.
Czasami mozna kupic rowniez bardzo
duze kapelusze biatych pieczarek, sa
wspaniate do smazenia w panierkach
niczym kotlety. Zamarynowane i grillo-
wane podac¢ mozecie z kaszami, maka-
ronem lub ryzem. Nie wiem, czy wiecie,
ale pieczarki mozna réwniez jes¢ na
surowo!

Cdy jestem poza miastem, czasa-
mi mam dostep do dzikich pieczarek
- one s3 najbardziej zblizone smakiem
do grzybdw lesnych.

Pieczarki bragzowe — rdznia sie nie-
co smakiem, majg ciemniejszy kolor,

intensywniejszy grzybowy aromat.
W sprzedazy dostaniecie je takze
w wielu rozmiarach. Ususzone pie-
czarki brgzowe przypominajg sma-
kiem grzyby le$ne i te najbardziej po-
lecam do przygotowywania proszku
grzybowego!

Odmiana portobello to duze pie-
czarki, ktére wspaniale nadaja sie do
smazenia w catosci, zapiekania w pie-
karniku i na grillu lub tez nadziewania.
Najlepsze s3 takie w panierce jako ko-
tlet roslinny, grillowane w sezonie na
weglu drzewnym, marynowane i sma-
zone na patelni przez caty rok. Musze
sie przyznac, ze pieczarki portobello
czesto goszczg na naszym stole, ku-
puje je wtasciwie zawsze, gdy tylko
pojawia sie w sklepie. Nie moge sie im
oprzed!

GRZYBY AZJATYCKIE

Wybor jest catkiem spory, odkad
pojawity sie w wiekszych miastach
sklepy azjatyckie, a duze markety
otworzyty sie na nowosci. Po pierw-
sze, shitake, czyli inaczej nazywane
grzyby poku. Bez nich nie istniataby
zapewne kuchnia koreanska, japon-
ska czy chinska. Ja kupuje najczesciej
shitake suszone w kilogramowych
opakowaniach, ale mozna dostac je

takze w znacznie mniejszych. Charak-
teryzuja sie miesistym kapeluszem
i réznymi rozmiarami. Maja tez inten-
sywny grzybowy smak, lekko ziemi-
sty, o charakterystycznym aromacie,
ktérego nie da wam zaden inny grzyb.
Surowe schitake majg na kapeluszach
kropeczki i zazwyczaj wygladajg mato
apetycznie, no, takie juz sg! Czasami
mozna takze kupi¢ shitake w wod-
nej zalewie w puszkach lub stoikach.
Tej wersji nie polecam, ma najmniej
smaku i gumzelkowata lub watowata
strukture. Od razu napisze, ze ndzek
sie nie je, sg tykowate i zdrewniate.
W przypadku tych grzybdéw uzywamy
tylko kapeluszy.

grzyby

BOCZNIAKI

Od wielu lat w sklepach dostepne s3
przez caty rok. Kiedy$ hodowane byty
w odmianach o mocno gorzkim smaku,
teraz sg znacznie tagodniejsze i stodsze.
Te mniejsze sg delikatniejsze w struktu-
rze niz wieksze egzemplarze, ktdre po-
trafig by¢ tykowate przez lekko zdrew-
niaty ogonek. Taki ich urok. Boczniakdw
uzywamy jako gtéwnego elementu wie-
lu dan, chociazby gotujemy je, marynu-
jemy, aby powstaty roslinne sledzie na
Swieta. Z duszonych wychodzi cudowny
gulasz, zatopione w mleku kokosowym
i chili czasami nie majg sobie réwnych!
Rewelacyjnie komponujg sie z wyrazi-
stymi stodkimi i pikantnymi sosami.

ROSLINY STRACZKOWE

rzyznam sie, ze wszelkie rosliny
P strgczkowe s3 dla mnie ciggtym
odkryciem kazdego sezonu. Niekon-
czacym sie polem do eksperymento-
wania, gotowania i tgczenia. Zachwyca
mnie ich réznorodnoéd, mozliwosci
wykorzystania, odmiennos¢ smakodw,
struktur, koloréw i ksztattow. Kiedys,
w czasach swojego dziecifistwa i mto-

dosci, znatam tylko bdb, fasole biatg,
zielony groszek i z6tty groch. Dzisiaj
sprawa ma sie zupetnie inaczej. We-
ronika jednym tchem wymienia po-
nad dwadziescia roslin strgczkowych,
z czego jestem dumna. Réznorodne
straczki sg dla nas waznym elementem
codziennej diety. To istne bogactwo
biatek, aminokwasdéw, witamin z gru-



SKLADNIKI

py B, kwasu foliowego oraz btonnika.
W potaczeniu z kaszg, ryzem i warzy-
wami stanowig pyszny, petnowarto-
Sciowy positek zardwno dla dzieci, jak
i dla dorostych. Istnieje tyle mozliwosci
ich wykorzystania, przetworzenia, przy-
rzadzenia i przygotowania, ze mozna
przez okragty rok jes¢ inne strgczki
w potaczniu z warzywami i nie powto-
rzy¢ smaku dania.

W moim domu prym wiedzie fasola
w przeréznych odmianach. Znana
i lubiana biata fasola, czerwona, czarna,
zielona, kolorowa, drobna i grubsza. Po-
tem soja czarna i biata, nie tylko w for-
mie ziaren, ale takze przetworzona na
mleko sojowe, jogurt sojowy, budyn,
tofu, tempeh naturalny czy wedzony,
takze fermentowana w postaci past
i SOsu sojowego czy tamari. Uzywam jej
w formie maki do wypiekdw, do panie-
rowania i zageszczania. Jako element
pasztetdw, past do chleba i soséw. Jako
trzecig grupe wskazatabym soczewice.
O ile u nas najpopularniejsza jest so-
czewica czerwona i zielona, o tyle
w kuchni miedzynarodowej, zwtaszcza
patrzac w strone Indii, soczewica wy-
stepuje w najrézniejszych odmianach.
Nie moge zapomnieé o naszym kra-
jowym bobie oraz bobiku, ktéry obok
soi i grochu jest jedna z wysokobiatko-
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wych, bardzo cennych roslin w diecie
roslinozercéw. Zauwazytam, ze to wta-
$nie bobik i tubin od wielu lat podbija
serca i podniebienia Europejczykdw.
Nie chce pomingc¢ suszonego grochu
z6ttego lub zielonego, ktdry wspaniale
nadaje sie jako element zup, gulaszu,
past do chleba i pasztetdw.

FASOLA

Jest wiele odmian fasoli biatej, koloro-
wej. Mate, wieksze, o réznych ksztattach
i fakturach. Najpopularniejsza tradycyj-
nie wydaje sie u nas w kraju biata faso-
la Jas, duza, maslana i delikatna, ktéra
wielu wspomina z fasolki po breton-
sku. Mniejsza, Jas kartowaty, inaczej
zwana takze biaty kidney, jest typowa
fasolg uzywang w daniach jednogarn-
kowych. Trzecig odmiang jest biata fa-
sola pertowa, najdrobniejsza, bedaca
znakomitym Zrédtem biatka. Sprawdza
sie takze we wszelkich pastach, da-
niach jednogarnkowych oraz zupach.
Ostatnio zwieksza sie popularnos¢
fasol kolorowych, zaréwno czerwono-
-biatej fasoli orzetek, czerwonej faso-
li tyczkowej, ktdrg ogdlnie spotkacie
w przerdznych odmianach pod jednga
nazwa ,red bean”. Takze fasola kidney
czerwona nadaje sie do wszelakich dan
jednogarnkowych, past i soséw. Czarna

rosliny strgczkowe




