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      SPIS TREŚCI



OLGA: Z wielką przyjemnością oddaję w wasze ręce drugą książkę z przepisa-
mi na dania w pełni roślinne, którą stworzyłam razem z córką Weroniką w na-
szej wegańskiej i bezglutenowej serii Smile Food. Świetnie jest razem wymyślać 
potrawy i kombinować w kuchni. Ponieważ od lat gotujemy razem, Weronika 
spędza na planie zdjęciowym większość dnia, to wspólne przygotowanie książki 
było tylko kwestią czasu. Wszystko już miałyśmy przemyślane i wiedziałyśmy, co 
chciałybyśmy przekazać. Tyle pomysłów pojawiało się w trakcie, że był to poligon 
doświadczalny, ale bardzo przyjemny. Wszystko, co się dzieje, ma sens. Ma też 
liczne konsekwencje, zmusza do zmiany, do wyzwań i działania. 

WERONIKA: O mnie mówisz? 

OLGA: Oczywiście, że tak! Moi czytelnicy dobrze wiedzą, że na początku na 
moim blogu było bardzo dużo dań mięsnych, z czasem coraz więcej wegańskich. 
Zanim się urodziłaś, mięso jadłam na śniadanie obiad i kolację! 

WERONIKA: Eee, mamo, jak to możliwe? 

OLGA: Normalnie, wychowałam się w rodzinie, gdzie kuchnia polska była co-
dzienną, ogólnie przyjętą normą. Ponad piętnaście lat temu publikowałam swoje 
przepisy na różnych forach. W początkach Internetu w Polsce posiadanie wła-
snej strony było wręcz karkołomnym przedsięwzięciem. Po kilku latach powstał 
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blog, powoli ruszył, umieszczałam na nim zdjęcia z aparatu i wymyślałam nowe 
przepisy. Wiedziałam od początku, że trzeba pokazywać dobre, sprawdzone, 
rodzinne receptury. Przestawienie się wyłącznie na produkty roślinne było u nas 
szybkie, dynamiczne i jednomyślne. Skoro dziecko mięsa jeść nie będzie, to my 
też nie. Lubię wyzwania, a zmiana diety stała się dla mnie olbrzymim przedsię-
wzięciem. Dla najbliższych gotuję wegańsko i bezglutenowo, dla gości, przyjaciół 
i znajomych często przygotowuję to, co oni lubią najbardziej. Odżywianie się jest 
indywidualną sprawą każdego człowieka. I tego się trzymamy! 

WERONIKA: Większość moich znajomych nie jest na diecie roślinnej. Kiedy 
przychodzą do mnie, słyszą o różnych nowych smakach, potrawach i produktach. 
Bardzo często coś razem pichcimy. Najczęściej namawiam ich do przygotowy-
wania humusu na śniadanie, picia kawy zbożowej bezglutenowej z waniliowym 
mlekiem sojowym, spróbowania tofu i oczywiście jakiegoś sosu z curry na obiad. 
Na kolację robimy zapiekanki, smażymy naleśniki, placki lub makaron z jakimś 
fajnym sosem. A do przegryzania mamy popcorn, warzywa w słupkach i owoce. 
Koleżanki i koledzy zawsze są zdziwieni, że roślinna kuchnia jest tak smaczna, 
kolorowa i różnorodna. Dwójka moich znajomych dzięki mnie przeszła na we-
ganizm, z czego się bardzo cieszę, ponieważ to zdrowe i dobre rozwiązanie dla 
organizmu i planety. 

OLGA: Chciałabym dodać, że roślinna kuchnia jest kreatywna, ciekawa. Nie 
ma w niej nudy ani rutyny. Jest zabawa składnikami, kolorami i możliwościami. 
Powiedziałabym, że otwiera nowe horyzonty, zmusza do myślenia, do zamie-
niania, do ciągłego tworzenia. To dla mnie niekończące się pole do ekspery-
mentów. Sprawia, że trzeba być elastycznym i nie podchodzić zero-jedynkowo 
do przepisu. 

Ponieważ na typową roślinną kuchnię przestawiło nas dziecko, to sami też 
uczyliśmy się nowych reguł. Przeszłam wszystkie etapy: od fascynacji po zmę-
czenie, znużenie, rutynę i ponowne rozbudzenie zmysłów, z nadpobudliwością 
i ekscytacją włącznie. Czasami okazuje się, że konieczność codziennego publi-
kowania daje motywacyjnego kopa. 
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I tak przez lata pisałam bloga, gotowałam i publikowałam. Córka rosła, jadła, 
wybrzydzała, kombinowała przy talerzu, więc namówienie jej do czegoś nowego 
wcale proste nie było. Muszę przyznać, że etap obcowania z nastolatkiem jest 
bardzo przyjemny, bo rozwijają się wtedy u dzieci ich talenty, fascynacje i lato-
rośle zaczynają wybierać swoją drogę. Tym milej mi, że napisałyśmy razem tę 
książkę, która jest początkiem naszej wspólnej twórczości kulinarnej. 

WERONIKA: Ponieważ chciałam też coś sama tworzyć, a nie tylko pomagać 
w kuchni, to zaczęłam prowadzić własnego bloga roślinnego i bezglutenowego 
równocześnie. Pierwsze moje przepisy ukazały się w grudniu 2018 roku. Staram 
się pokazywać takie potrawy, które są szybkie i proste do przygotowania. Skom-
ponowane z dostępnych składników, do wykonania w każdej kuchni. Takie, żeby 
nastolatek lub ktoś zmieniający swoje nawyki żywieniowe mógł śmiało zrobić 
dla siebie pastę do kanapek, zupę, sos do makaronu lub słodki deser. 

OLGA: Bardzo się cieszę, że blog jest dla Weroniki źródłem radości i dzielenia 
się pomysłami. 

ZAPRASZAMY WAS  
DO NASZEGO  

ROŚLINNEGO ŚWIATA  
DOBRYCH  

I SPRAWDZONYCH  
PRZEPISÓW 
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SKŁADNIKI
K uchnia roślinna składa się u nas w domu 

z warzyw, roślin strączkowych, owoców, grzy-
bów, kasz i zbóż bezglutenowych, przypraw, 

glonów, pestek i orzechów. Gdyby dodać do tego 
oleje, to byłby komplet. Myślę, że tak najłatwiej pod-
sumować zawartość naszych szafek. Staramy się cią-
gle coś zmieniać, urozmaicać. Gdy tylko natrafimy na 
półce sklepowej na nową przyprawę lub nieznany 
nam składnik, to z wielką przyjemnością kupujemy 
i staramy się włączyć do diety. Oczywiście, o ile nam 
posmakuje. Traktujemy to jak rozwój, doświadczenie, 
rozbudzanie zmysłów. Taka ciągła ciekawość w kuch-
ni bardzo pomaga w codziennym gotowaniu, spra-
wia, że nie jest ono nudne i monotonne. Bo co jak 
co, jedzenie jest przyjemnością, a gotowanie drogą 
do przyjemności.

rozdział 1



WARZYWA 

S tawiamy na różnorodność ko-
lorów, smaków i faktur. Staramy 

się kupować je od krajowych produ-
centów. Gdy tylko mamy możliwość, 
wybieramy ekologiczne, uprawiane 
w rodzinnych gospodarstwach. Czasa-
mi pytacie mnie, jakie warzywa jemy 
najczęściej. Trudno jednoznacznie 
powiedzieć, ale ziemniaki, marchew, 
pomidory, ogórki i kapusta – zarów-
no ta świeża, jak i kiszona – są takim 
trzonem warzywnej diety. Do tego ka-
lafiory na surowo, gotowane, pieczo-
ne i kiszone. Lubimy brokuły, paprykę, 
seler korzeniowy i liściasty i buraki. 
Z przyjemnością wykorzystujemy do 
przygotowywania dań różne odmiany 
dyni, kabaczki i cukinie. 

Kupujemy również azjatyckie wa-
rzywa, jak chociażby kapustę pak choi, 
której chrupiące zielone liście dodaję 
do wielu dań, nawet jeśli pierwotnie 
ich tam nie było. Kapusta pekińska 
pokrojona w cienkie paski często 
zastępuje nam węglowodany w po-
trawkach i zupach, gdy chcę obniżyć 
ilość jednostek chlebowych w diecie. 
Do tego od kilku lat nie wyobrażam 

sobie tygodnia bez kiszonej kapusty 
pekińskiej, czyli azjatyckiego kimchi 
w polskiej wersji. Powiedziałabym, że 
to jeszcze zdrowsza i smaczniejsza al-
ternatywa dla wschodnioeuropejskiej 
kapusty kiszonej. 

Ogórki kiszone, marynowane i świe-
że, do tego cebula i można się zajadać. 
Zapomniałabym o bakłażanach, one 
smażone, pieczone, grillowane lub du-
szone dość często pojawiają się na na-
szych talerzach. Przerabiam je na pasty 
do chleba, używam jako zastępstwo dla 
wędliny i kładę na kanapki, marynuję 
w oleju i przyprawach. 

Od czasu do czasu do kuchni zawi-
ta też fenkuł, w sezonie letnim świe-
ża fasolka szparagowa i kilkanaście 
innych warzyw, które gdy tylko uda 
mi się kupić, natychmiast pojawiają 
się na talerzu. O rzodkiewkach bym 
zapomniała, chrupiącej kalarepce, 
cudownych słodkich batatach czy 
pikantnych odmianach papryk. Od-
kryciem zeszłorocznym była dla mnie 
skorzonera oraz burak liściasty. W tym 
roku jeszcze nie zdecydowałam, co za-
skoczyło mnie najbardziej! 

  14  

warzywa      SKŁADNIKI



GRZYBY

K orzystam z grzybów świeżych, su-
szonych, mrożonych i tartych. Wy-

chowałam się na grzybkach w occie, se-
zonowej zupie grzybowej czy na święta 
i klasycznych gulaszach. Nie jadało się 
u nas jakoś nadmiernie grzybów w ciągu 
roku, chociaż smażone głowy pieczarek 
czy kapelusze borowików pamiętam. 

Wspominam z rozrzewnieniem lata 
wspólnych wypadów z dziadkami i ro-
dzicami na grzyby. Miałam wtedy ja-
kieś pięć do dwunastu lat, nie mogłam 
spać i budziłam się co kwadrans, żeby 
nie przegapić godziny czwartej nad 
ranem, kiedy wszyscy pakowali się na 
grzybobranie. Jeździliśmy do podwar-
szawskich Urli, mama robiła kanapki, 
które jadłam już pod blokiem w samo-
chodzie. Zabierała termosy z herbatą, 
kawą i naszego ukochanego psa. Pa-
miętam atmosferę, aurę lasu, rozmowy, 
koszyki wiklinowe, ten zapach grzybów, 
zieloność ściółki i widok dziadka ze 
scyzorykiem. Po katastrofie elektrowni 
jądrowej w Czarnobylu przez kilka lat 
nie jeździliśmy do lasu, nie zbieraliśmy 
grzybów, były one u nas w domu zaka-
zane ze względu na skażenie. 

Moje dziecko ukuło powiedzenie, 
że mama ma „emocje jak na grzybach”, 
które teraz znaczą dla mnie zupełnie 
coś innego niż pierwotnie. Emocje 
przy grzybobraniu zawsze mi towarzy-
szą, ta ciekowość zbiorów, gatunków, 
czas spokoju. Ale dziś, podczas wspól-
nych chwil w lesie odpoczywamy, pla-
nujemy, mamy z mężem zupełnie inne 
myśli niż na co dzień. To nasze miejsce 
magiczne.

Do ulubionych odmian grzybów 
muszę zaliczyć zarówno te dziko ro-
snące, jak i hodowlane. Tu nie wybrzy-
dzamy!

PIECZARKI 
W sklepach dostaniecie pieczarki 
w wielu rozmiarach, kolorach i odmia-
nach. Każde mają trochę inny smak, 
strukturę i nadają się do innych dań. 
Wiem, że dla wielu z was zaskocze-
niem będą suszone pieczarki. Dla 
mnie też były, gdy pierwszy raz zo-
baczyłam je u teściowej. To właśnie 
Wanda suszyła pieczarki i jako pierw-
sza pokazała mi ten kuchenny trik. 
Dlaczego warto suszyć pieczarki? Po-
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nieważ po odparowaniu wody bardzo 
intensyfikuje się ich smak. Są wyraziste, 
pachną lasem, zyskują jakby dzikiego 
charakteru. Można je moczyć i używać 
tak samo jak suszonych podgrzybków 
leśnych lub mielić w młynku na pro-
szek i dodawać do zup dla podkręce-
nia smaku. 

Białe pieczarki są delikatniejsze 
w smaku. Gdy kupicie takie malutkie 
jak do marynowania lub kiszenia, będą 
miały jeszcze białe blaszki, a każdy sos 
zachowa jasną barwę. Średniej wielko-
ści pieczarki, jeszcze o zamkniętych 
błoną blaszkach, są uniwersalne. Na-
dają się do smażenia, pieczenia, do 
duszenia, do zup i past, do gulaszy, 
do leczo, do potrawek i do kotletów. 
Czasami można kupić również bardzo 
duże kapelusze białych pieczarek, są 
wspaniałe do smażenia w panierkach 
niczym kotlety. Zamarynowane i grillo-
wane podać możecie z kaszami, maka-
ronem lub ryżem. Nie wiem, czy wiecie, 
ale pieczarki można również jeść na 
surowo! 

Gdy jestem poza miastem, czasa-
mi mam dostęp do dzikich pieczarek 
– one są najbardziej zbliżone smakiem 
do grzybów leśnych. 

Pieczarki brązowe – różnią się nie-
co smakiem, mają ciemniejszy kolor, 

intensywniejszy grzybowy aromat. 
W sprzedaży dostaniecie je także 
w wielu rozmiarach. Ususzone pie-
czarki brązowe przypominają sma-
kiem grzyby leśne i te najbardziej po-
lecam do przygotowywania proszku 
grzybowego! 

Odmiana portobello to duże pie-
czarki, które wspaniale nadają się do 
smażenia w całości, zapiekania w pie-
karniku i na grillu lub też nadziewania. 
Najlepsze są takie w panierce jako ko-
tlet roślinny, grillowane w sezonie na 
węglu drzewnym, marynowane i sma-
żone na patelni przez cały rok. Muszę 
się przyznać, że pieczarki portobello 
często goszczą na naszym stole, ku-
puję je właściwie zawsze, gdy tylko 
pojawią się w sklepie. Nie mogę się im 
oprzeć! 

GRZYBY AZJATYCKIE 
Wybór jest całkiem spory, odkąd 
pojawiły się w większych miastach 
sklepy azjatyckie, a duże markety 
otworzyły się na nowości. Po pierw-
sze, shitake, czyli inaczej nazywane 
grzyby poku. Bez nich nie istniałaby 
zapewne kuchnia koreańska, japoń-
ska czy chińska. Ja kupuję najczęściej 
shitake suszone w kilogramowych 
opakowaniach, ale można dostać je 

także w znacznie mniejszych. Charak-
teryzują się mięsistym kapeluszem 
i różnymi rozmiarami. Mają też inten-
sywny grzybowy smak, lekko ziemi-
sty, o charakterystycznym aromacie, 
którego nie da wam żaden inny grzyb. 
Surowe schitake mają na kapeluszach 
kropeczki i zazwyczaj wyglądają mało 
apetycznie, no, takie już są! Czasami 
można także kupić shitake w wod-
nej zalewie w puszkach lub słoikach. 
Tej wersji nie polecam, ma najmniej 
smaku i gumżelkowatą lub watowatą 
strukturę. Od razu napiszę, że nóżek 
się nie je, są łykowate i zdrewniałe. 
W przypadku tych grzybów używamy 
tylko kapeluszy.

BOCZNIAKI 
Od wielu lat w sklepach dostępne są 
przez cały rok. Kiedyś hodowane były 
w odmianach o mocno gorzkim smaku, 
teraz są znacznie łagodniejsze i słodsze. 
Te mniejsze są delikatniejsze w struktu-
rze niż większe egzemplarze, które po-
trafią być łykowate przez lekko zdrew-
niały ogonek. Taki ich urok. Boczniaków 
używamy jako głównego elementu wie-
lu dań, chociażby gotujemy je, marynu-
jemy, aby powstały roślinne śledzie na 
święta. Z duszonych wychodzi cudowny 
gulasz, zatopione w mleku kokosowym 
i chili czasami nie mają sobie równych! 
Rewelacyjnie komponują się z wyrazi-
stymi słodkimi i pikantnymi sosami.

ROŚLINY STRĄCZKOWE

P rzyznam się, że wszelkie rośliny 
strączkowe są dla mnie ciągłym 

odkryciem każdego sezonu. Niekoń-
czącym się polem do eksperymento-
wania, gotowania i łączenia. Zachwyca 
mnie ich różnorodność, możliwości 
wykorzystania, odmienność smaków, 
struktur, kolorów i kształtów. Kiedyś, 
w czasach swojego dzieciństwa i mło-

dości, znałam tylko bób, fasolę białą, 
zielony groszek i żółty groch. Dzisiaj 
sprawa ma się zupełnie inaczej. We-
ronika jednym tchem wymienia po-
nad dwadzieścia roślin strączkowych, 
z czego jestem dumna. Różnorodne 
strączki są dla nas ważnym elementem 
codziennej diety. To istne bogactwo 
białek, aminokwasów, witamin z gru-
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py B, kwasu foliowego oraz błonnika. 
W połączeniu z kaszą, ryżem i warzy-
wami stanowią pyszny, pełnowarto-
ściowy posiłek zarówno dla dzieci, jak 
i dla dorosłych. Istnieje tyle możliwości 
ich wykorzystania, przetworzenia, przy-
rządzenia i przygotowania, że można 
przez okrągły rok jeść inne strączki 
w połączniu z warzywami i nie powtó-
rzyć smaku dania. 

W moim domu prym wiedzie fasola 
w przeróżnych odmianach. Znana 
i lubiana biała fasola, czerwona, czarna, 
zielona, kolorowa, drobna i grubsza. Po-
tem soja czarna i biała, nie tylko w for-
mie ziaren, ale także przetworzona na 
mleko sojowe, jogurt sojowy, budyń, 
tofu, tempeh naturalny czy wędzony, 
także fermentowana w postaci past 
i sosu sojowego czy tamari. Używam jej 
w formie mąki do wypieków, do panie-
rowania i zagęszczania. Jako element 
pasztetów, past do chleba i sosów. Jako 
trzecią grupę wskazałabym soczewice. 
O ile u nas najpopularniejsza jest so-
czewica czerwona i zielona, o tyle 
w kuchni międzynarodowej, zwłaszcza 
patrząc w stronę Indii, soczewica wy-
stępuje w najróżniejszych odmianach. 
Nie mogę zapomnieć o naszym kra-
jowym bobie oraz bobiku, który obok 
soi i grochu jest jedną z wysokobiałko-

wych, bardzo cennych roślin w diecie 
roślinożerców. Zauważyłam, że to wła-
śnie bobik i łubin od wielu lat podbija 
serca i podniebienia Europejczyków. 
Nie chcę pominąć suszonego grochu 
żółtego lub zielonego, który wspaniale 
nadaje się jako element zup, gulaszu, 
past do chleba i pasztetów. 

FASOLA
Jest wiele odmian fasoli białej, koloro-
wej. Małe, większe, o różnych kształtach 
i fakturach. Najpopularniejsza tradycyj-
nie wydaje się u nas w kraju biała faso-
la Jaś, duża, maślana i delikatna, którą 
wielu wspomina z fasolki po bretoń-
sku. Mniejsza, Jaś karłowaty, inaczej 
zwana także biały kidney, jest typową 
fasolą używaną w daniach jednogarn-
kowych. Trzecią odmianą jest biała fa-
sola perłowa, najdrobniejsza, będąca 
znakomitym źródłem białka. Sprawdza 
się także we wszelkich pastach, da-
niach jednogarnkowych oraz zupach. 
Ostatnio zwiększa się popularność 
fasol kolorowych, zarówno czerwono-
-białej fasoli orzełek, czerwonej faso-
li tyczkowej, którą ogólnie spotkacie 
w przeróżnych odmianach pod jedną 
nazwą „red bean”. Także fasola kidney 
czerwona nadaje się do wszelakich dań 
jednogarnkowych, past i sosów. Czarna 
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