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wielka przyjemnoscig odda-

je w twoje rece mojg pierw-

szg z serii Smile Food, ksigzke
kucharskg z przepisami na potrawy
w petni roslinne i bezglutenowe. Przez
nabiat roslinny rozumiem w dalszej
czesci ksigzki weganskie, czyli roslin-
ne zamienniki nabiatu. Przepisy do
niej powstawaty przez kilka lat. Wra-
catam do tego pomystu na fali emo-
cji i pracy, po czym oddalatam go od
siebie, mdéwiac sobie: ,Nie teraz, Olga,
jeszcze chwila”. W gtebi duszy bardzo
chciatam, aby byta to ksigzka wyjat-
kowa, inna wizualnie i merytorycznie
niz pozostate moje ksigzki dostepne
na rynku. Widziatam jg od poczatku,
dostownie strona po stronie, prze-
pis po przepisie. Byta cata w mojej
gtowie, jednak materializowata sie
etapami. Cata seria Smile Food jest
Ciepta, energetyczna, smaczna, do-
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rosta, wrecz dojrzata. Jako kobieta po
czterdziestce wiem doskonale, cze-
go chce, co musze, czego potrzebuje.
Mam wiele doswiadczen, spostrzezen,
wspomnien. Jestem matkg, zong, fo-
tografem, blogerkg, dietetykiem, in-
tendentem, coachem dietetycznym
i samozwanczym rysownikiem. Uwiel-
biam tworzy¢ w kuchni i na papierze.
Mysle smakami, ktére wigzg sie u mnie
Z emocjami, wspomnieniami, zapa-
chami, obrazami zapisanymi w gtowie
niczym kolorowa pocztéwka z wakacji.
Jestem emocjonalna i energetyczna,
zyje chwilg, jestem tu i teraz, a zaraz
bede robi¢ cos innego. Ciesze sie zy-
ciem, naszym domowym, rodzinnym.
Mam nadzieje, ze seria ksigzek
Smile Food przyniesie ci wiele rado-
$ci i bedzie dla ciebie pozytywnym
impulsem do stworzenia lepszego,
smaczniejszego zycia!



uchnia roslinna jest mi bar- ze gluten. To byto wielkie wow, i to

dzo bliska, zdecydowanie zprzytupem. Pamietam doskonale

kroluje na naszym stole od  pierwsze chwile, godziny, dni i mie-
wielu, wielu lat. Gdy bytam w cig- sigce, gdy batam sie, ze sama nie
zy, nasze domowe menu stanowita  dam rady utozy¢ menu dla dziec-
klasyczna kuchnia polska, skiero- ka, ktérego pojawienie sie zmieni-
wana mocno w jej miesng strone.  to cate nasze zycie. Wspierali mnie
Cigza byta trudna, ale zakonczyta neonatologi pediatra, monitorujac
sie szczesliwie. Tuz po tym okaza- dziecko, a ja eksperymentowatam
to sie jednak, ze macierzynstwo w kuchni i staratam sie jak naj-
jest jedng z najwiekszych przygdd  szybciej przyzwyczai¢ do naszego
i wyzwan mojego zycia. Po urodze- nowego sposobu odzywiania. Mdj
niu dziecka dowiedziatam sie, ze  cudowny maz uczyt sie razem ze
moje malenstwo jest weganskie  mng, wystuchiwat moich kompul-
z natury, zadne produkty odzwie- sywnych refleksji, pocieszat, da-
rzece nie wchodzity w gre. Musie- wat wspaniate oparcie i wierzyt we
lismy zmienic¢ nasze zywieniowe  mnie bardziej niz ja sama! Dziekuje
przyzwyczajenia, poniewaz sam  Ci, Kochanie!
zapach gotowanego miesa, jajek / czasem zmienitam sposoéb
czy zup z ,wktadka” powodowat jedzenia nasz i naszych rodzicéw.
u corki problemy. Dodatkowo po  Mam nadzieje, ze w jakims stopniu
kilku miesigcach odstawilismy tak- takze moich czytelnikdw.
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Nasza kuchnia stata sie wielkim
polem doswiadczalnym, ale przez
to okazata sie tez znacznie bogat-
sza i ciekawsza, niz byta wczesniegj,
przed rewolucjg roslinng. Pozna-
tam dziesigtki, jak nie setki nowych
roslin, warzyw, owocow, kasz, zbdz,
mieszanek przypraw. Nawet nie zda-
watam sobie sprawy, ze na rynku jest
taka masa cudownych sktadnikow
i produktéw! Tyle gatunkdw roslin
i karuzela mozliwosci.

Poniewaz dziele sie swoimi prze-
pisami codziennie w internecie, nie-
przerwanie od 14 lat, doskonale wiem,
co jest potrzebne moim czytelnikom,
czego oczekujg i co jest dla nich waz-
ne. Stworzenie ponad tysigca nowych
przepisow, i to takich, ktére bedg cie-
kawe i smaczne, byto dla mnie kolej-
nym wyzwaniem. Dzisiaj w twoje rece
trafit pierwszy tom z serii Roslinny
nabiat. Chciatam, aby moje pomy-
sty i receptury stanowity alternatywe
dla oséb, ktére produktéw odzwie-
rzecych, jak: mieso, jajka, mleko, ser,
masto czy jogurty, jes¢ nie chca lub
zwyczajnie nie moga. Dla tych, ktorzy
glutenu unikajg i wiedzg, ze nie jest
on dla nich lub dla ich dzieci dobry.

Potgczenie kuchni roslinnej z bez-
glutenowa jest kolejnym krokiem do
przodu. Kolejnym schodkiem w pira-
midzie trudnosci, ale warto!

Seria Smile Food jest takim moim
dzieckiem, wyczekanym, dopieszczo-
nym i urodzonym w dojrzatym wie-
ku. Stworzytam jg dla matek, ktére
borykaja sie z problemami zdrowot-
nymi dzieci (alergie i nietolerancje
pokarmowe) i dla kobiet walczgcych
o swoje zdrowie (choroby autoim-
munologiczne) oraz dla wszystkich
mtodych ludzi, ktérzy pasjonuja sie
kuchnia roélinna (dla wegetarian
i wegan) i swoja postawg chca zmie-
niac¢ swiat na lepszy.

Z wielka przyjemnoscig uktada-
tam przepisy, pracowatam nad tre-
$ciami i zdjeciami. Mam nadzieje, ze
wyruszysz ze mng w podrdéz szla-
kiem dobrego smaku i mitosci do
smacznego i zdrowego karmienia
najblizszych!

Smak! To on decyduje o tym,
czy cos chcemy jesc czy jednak nie
mamy na to ochoty. To jego wspomi-
namy i to on tak mocno przywotuje
réozne wspomnienia. Wtasnie smak
pcha mnie do kuchni, nie pozwala
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przestac myslec o jedzeniu. Jestem
jednak bardzo wybredna, lubie po-
sitki z charakterem, z mocg, przy-
prawione, dekadenckie, tatwe do
modyfikacji. Nie lubie mdtych, pap-
kowatych dan bez wyrazu, ktdre cze-
sto mam okazje probowac. Gdy ugo-
tuje obiad lub zjem co$ w restauracji,
chce zapamietac to na dobre. Tesk-
ni¢ za tymi smakami oraz wspomi-
nac je z rozrzewnieniem i gtebokim
westchnieciem. | tego sie trzymam
od lat. Dla mnie gotowanie jest sztu-
k3, nie matematyka. Tu Smiato moz-
na zmienia¢, dostosowywac sktadni-
ki, produkty, przyprawy i cieszyc¢ sie
efektem swoich dziatan.

Wazna w moich przepisach jest
rowniez tatwos¢ wykonania. Staram
sie, aby nie byty one zbyt skompli-
kowane. Poradzi sobie z nimi kazdy
poczatkujgcy i stawiajgcy w kuchni

pierwsze kroki. To wtasnie elastycz-
nos¢ w gotowaniu czy komponowa-
niu sktadnikdw jest czesto kluczem
do sukcesu, do fantastycznego efek-
tu, ktéry otrzymujemy na talerzu.
Ciekawos< smakdw sprawia, ze
moja domowa kuchnia jest zdecy-
dowanie miedzynarodowa. Bo cze-
mu by nie! Nuda, jej nigdy w kuchni
by¢ nie powinno! Czerpanie z kuchni
catego Swiata, zagladanie innym, na
wszystkich kontynentach, do talerza
pozwala na poszerzenie wtasnych
horyzontdw i zerwanie z krepujacymi
nas przyzwyczajeniami i tradycjami.
Estetyka dania, podania czy przy-
rzgdzenia jest kolejnym waznym
elementem. Ponoc je sie najpierw
oczami. Nie uktadam moich dan spe-
cjalnie na talerzu, nie stylizuje potraw
do zdjecia, chce, aby wyszty ci takie,
jakie widzisz u mnie w ksigzce czy na

blogu. Moi czytelnicy doskonale to
wiedzg! To jest dla mnie prawdziwos$¢
kuchni, przepisu, wspomnien i kom-
pozycji sktadnikow. Ona sprawia, ze
ponad potowa moich czytelnikéw
wraca do mnie co miesigc i korzy-
sta na moim blogu z publikowanych
w sieci receptur.

Moje gotowanie to takze zestaw
niekonczacych sie mozliwosci. Pokaze
ci, jak jeden niepozorny produkt lub
element sniadania mozna wykorzy-
stac na wiele sposobdw. Sprawi to, ze
twoja kuchnia wejdzie na wyzszy ku-
linarny poziom. Nie lubie ograniczen,
chce korzystac z kulinarnej wolnosci
na tyle, na ile moge i domowe aler-
gie nam pozwalaja! Trzeba by w zy-
ciu otwartym na nowe doznania, na
sukcesy i porazki, w tym te kulinarne.
Tylko takie podejscie do gotowania
sprawi, ze wymyslanie dan, gotowanie

/// smile food

i karmienie rodziny bedzie dla ciebie
przyjemnoscia i przyczyni sie do two-
jego samorozwoju! Do tego zadbasz
o zdrowie swojej rodziny, a nie ma nic
cenniejszego, wie o tym kazdy dorosty
cztowiek, ktéry doswiadczyt juz zycial

Smile Food jest odzwierciedle-
niem mitosci do mojej rodziny, do
rodzicéw, do meza i do mojej nasto-
letniej juz cérki. Do naszego wegan-
skiego i bezglutenowego sposobu
odzywiania, naszego stylu zycia, do
naszej codziennej, w petni roslin-
nej kuchni, bez jajek, miesa, miodu
i nabiatu. Do dobrych produktow
bezglutenowych, do ekologicznych
nasion, orzechow, przypraw i ziét. Do
spokojnego jedzenia, gotowania dla
ukochanych, do cieszenia sie zdro-
wiem, mitoscig, spokojem ducha! Of,
tak, po prostu do dobrego zycia i na-
szej zwyktej niezwyktej codziennosci!
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uchnia roslinna u mnie w domu
sktada sie z oSmiu mocnych fi-
laréw. Pierwszym sg owoce, na-
sze krajowe, sezonowe, ale rowniez te
importowane. Jemy ich duzo, czesto
i z przyjemnoscia. Czasami tgcze owo-
ce z warzywami w jednym daniu, ale
najczesciej sg u mnie uzywane do so-
kdw, satatek, koktajli i smoothies. Do
jedzenia na surowo, ot, tak, pomiedzy
positkami lub latem na sniadanie.
Drugi filar to warzywa, zaréwno
bulwiaste, korzeniowe, cebulowe,
kapustne, psiankowate, dyniowe
i lisciaste. Stwarzaja tyle mozliwo-
$ci ciekawych smakdw, potgczen
struktur, koloréw i sktadnikdow, ze
codziennie mozna jes$¢ co$ nowe-
go i bawic sie w kreatora nowych
domowych smakdw. A to lubie naj-
bardziej.

Trzecig grupa sg rosliny straczko-
we. Przed dietg warzywng nawet nie
zdawatam sobie sprawy z bogactwa
tej grupy, z réznorodnosci smakow,
sktadnikéw pokarmowych i bogac-
twa biatka. Samych odmian fasoli
jest kilkadziesigt, do tego soczewica
w wielu kolorach i smakach, tubin,
bdb, ciecierzyca, ktérg znajdziecie
w wersji biatej i brgzowej. Soja kla-
syczna i czarna jak wegiel, bobik,
groszek i groch. Pokaze ci, jak wy-
korzystywac strgczki na co dzien,
jak potrafig rozbudzi¢ kulinarng wy-
obrazniel!

Czwarta grupa to uwielbiane
przeze mnie grzyby. Macie do dys-
pozycji w catorocznej kuchni zaréw-
no $wieze, suszone, jak i mrozone.
Wybdr jest ogromny: pieczarki biate,
brazowe oraz portobello, boczniaki,
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shiitake, kurki, podgrzybki, kozlaki,
rydze i prawdziwki. Caty zestaw grzy-
bow orientalnych, jak: grzybki mun,
stomiane, enoki biate i ztote, biate
i brgzowe shimeji, poku, czyli wspo-
mniane juz wczesniej shiitake, biate
grzyby chinskie, jak trzesak, szmaciak
oraz wiele innych.

Pigtg bazowa grupa w moich
przepisach sg kasze i zboza bezglu-
tenowe. Poniewaz ksigzka z zatoze-
nia jest bezglutenowa, znajdziecie
u mnie wiele przepiséw z wykorzy-
staniem kaszy gryczanej palonej
i niepalonej, ryzu w kilku odmianach,
kaszy jaglanej, sorgo, amarantusa,
komosy ryzowej w trzech kolorach,
kaszy owsianej certyfikowanej lub
kukurydzianej. Nie wiem, czy wiesz,
ze mozna kupi¢ kuskus kukurydzia-
ny, bardzo smaczny!

Kolejng niezwykle wazng grupa
S3 przyprawy, to one stanowig naj-
czesciej o ostatecznym smaku dania,
0 jego ostrosci, kolorze czy aroma-
cie. W mojej kuchni domowej ko-
rzystam z dziesigtek przypraw, jed-
nosktadnikowych, ale tez wtasnych
i gotowych mieszanek. Polegam tak-
ze na suchych wersjach i gotowych
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pastach. Warto sprawdzac, prébo-
wac i doswiadczac nowych smakow,
to wzbogaca nasze zycie, dzieki
temu mozna zdoby¢ doswiadcze-
nie i z czasem wyrobic¢ sobie swoj
wtasny gust kulinarny, ktéry z bie-
giem lat bedzie sie zmieniat, tak jak
zmieniajg sie nasz organizm, wiek
i pory roku.

Nie moge nie wspomniec o przed-
ostatniej grupie bazowej, czyli o glo-
nach i algach. No tak, o ile w latach
swojej mtodosci nie miatam nawet
pojecia, ze mozna je$¢ wodorosty, to
teraz jestem z nimi na ty, bardzo sie
zaprzyjazniliémy. Sg takze czestym
gosciem w moich potrawach jako
element dostarczajagcy umami czy
lekko rybnego aromatu i smaku nie-
ktorym daniom.

S3 jeszcze pestki i orzechy. Sto-
necznik, pestki dyni, orzechy ner-
kowca przerobione na masto orze-
chowe, jogurt, mleko lub Smietane
co najmniej raz w tygodniu lgduja
na naszym stole. Unikamy orze-
chdw ziemnych, poniewaz cérka ma
alergie. Czasami kupujemy pekany
i orzeszki piniowe, ale z powodu wy-
sokiej ceny sg raczej dodatkiem do

dania niz jego podstawowym sktad-
nikiem. Przez wiele lat swojego zycia
patrzytam na orzechy tylko jako na
zrédto ttuszezu, co absolutnie nie
jest prawda. Trzeba to gtosno po-
wiedzied. Stanowig rewelacyjne bo-
gactwo biatka, witamin i wielu sktad-
nikdw odzywczych. W moim domu
pestkami i orzechami zajadamy sie
na co dzien. Zaczynajac od tego, ze
$mietana orzechowa z nerkowcow
albo kokosowa czy mleko roslinne
jest u nas statym zastepnikiem dla
produktéw mlecznych. Na ich bazie
przygotowuje wypieki, sosy, gulasze,
jogurty, a nawet serki. Zawsze mam
petne stoiki pestek dyni, za ktdry-
mi przepada mdj maz, tuskanych
pestek stonecznika na sernik Smile
i masto do kanapek, orzechéw ner-
kowca, biatych i brgzowych migda-
téw, tuskanych surowych i prazo-
nych orzechdéw laskowych, naszych
wspaniatych orzechdédw wtoskich.
Mam za to znacznie mniejsze zapasy
amerykanskich pekandéw i orzechéw
piniowych. W zamknietym oznaczo-
nym stoiku przechowuje orzechy
ziemne, poniewaz moje dziecko ma
na nie alergie, no a my od czasu do
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czasu mamy ochote sobie potuskac.
Powinnam w tym miejscu napisac
takze o kokosie, widrkach i chipsach
kokosowych, ktore tez lubig, robie
i od czasu do czasu jadam. Gdybym
miata wskazac pestki czy orzechy,
bez ktdrych nie wyobrazam sobie
gotowania, bytyby to orzechy ner-
kowca, bardzo delikatne, maslane
w smaku i neutralne. To one najcze-
sciej zabielajg nam curry, domowe
ZUupy i po zmieleniu zmieniajg sie
w rewelacyjny jogurt albo $mieta-
ne. Jest jeszcze sezam, ktory kupuje
w blisko trzykilogramowych opako-
waniach, zaréwno ten tuskany, jak
i nietuskany. Jest on podstawg ta-
hiny, bedacej sktadnikiem praktycz-
nie wszystkich humuséw i past na
bazie warzyw.




