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Weganska kuchnia na co dzien jest prawdziwa celebracja smaku. Juz samo czytanie przepiséw sprawia
przyjemnos¢, a potaczenie kolorow, tekstury i przypraw sprawia, ze ich przygotowywanie we wlasnej
kuchni staje si¢ niesamowita przygoda.

— Victoria Moran, autorka Main Street Vegan

Kontynuacja §wietnie przyjetej, pierwszej ksiazki Richy Hingle sprawi rado$¢ wszystkim, nie tylko
weganom i osobom, ktore dopiero zaczynaja swoja przygode z kuchnia. Latwe przepisy i wskazoéwki,
jak dostosowaé dania do swojego gustu czy wymagan dietetycznych (wigkszo$¢ potraw nie zawiera
glutenu), sprawia, ze poczujesz si¢ jakby to Richa we wlasnej osobie dawata Ci wskazowki.

— Fran Costigan, autorka Vegan Chocolate

Od zarania dziejow ludzko$¢ na calym $§wiecie rozwijala sieg, zywiac si¢ glownie pokarmem rosélinnym.
Richa w swojej najnowszej ksigzce przywoluje rézne tradycje kulinarne i dzieli sie z czytelnikami
niesamowitymi przepisami pokazujacymi, jak ré6znorodna i smaczna moze byé¢ kuchnia weganska.

— Gene Baur, prezes i wspolzatozyciel Farm Sanctuary, a takze autor Farm Sanctuary: Changing Hearts and Minds

about Animals and Ford

W kazdym przepisie Richa udowadnia, ze kuchnia weganska mozna delektowa¢ si¢ na co dzien.

— Terry Hope Romero, autor Salad Samurai, Vegan Eats World, a takze wspotautor Veganomicon

Dzigki propozycji Richy Hingle nie musisz juz szukaé pomyslow na posilek. W tej wysmienitej ksiazce
o kuchni weganskiej znajdziesz mnéstwo bardzo latwych przepiséw na pyszne dania, poczawszy

od kuleczek z soczewicy w sosie teriyaki czy ryzu smazonego w sosie z orzeszkow ziemnych, a konczac
na fudge o smaku tiramisu i cie$cie z ganache z mastem orzechowym. Mniam!

— Chloe Coscarelli, autorka Chloe’s Kitchen

Richa ma wrodzony zmysl do laczenia ré6znych przypraw i smakow. Jej najnowsza ksiazka jest
kulinarna skarbnica wiedzy, od prostych i smacznych dan, az po zlozone posilki cieszace kazdy zmyst.
- Katie Hay, ,T.O.F.U. Magazine”

Weganska kuchnia na co dzien Richy Hingle §wietnie pokazuje podejscie autorki do kuchni - potrawy
maja by¢ nie tylko smaczne, ale tez ambitne i kreatywne. Przepisy sa energetyczne i zdrowe, natomiast
ksiazka jest §wietnym przewodnikiem po smakach i przyprawach, ktore mozna z powodzeniem
wykorzystywa¢ na co dzien. Ksiazka ta powinna znalez¢ sie¢ w kazdej weganskiej kuchni!

— Gena Hamshaw, wspotautorka Food52 Vegan oraz autorka bloga Full Helping

Kazdy weganin wie, ze to wlasnie u Richy mozna znalez¢ niezwykle smaczne i pomyslowe indyjskie
dania weganskie. Jej najnowsza ksigzka stanowi wspaniala kolekcje przemyslanych dan. Udowadnia,
ze kuchnia weganska Richy jest najlepsza!

— Lauren Toyota, autorka bloga Hot for Food i kanatu na YouTube

Richa w swojej najnowszej ksiazce przedstawia pomyslowe przepisy kuchni miedzynarodowej —
egzotyczne i dostepne zarazem. Bardzo podoba mi si¢ uklad tej ksiazki. Przepisy dziela si¢ na grupy
oparte na sosie bazowym i sposobie przyrzadzenia, dzieki czemu kazdy moze lepiej zrozumie¢ dany
smak i technike. Zamierzam wyprébowacé kazdy przepis, bez wyjatku.

- Kathryne Taylor, autorka Love Real Food
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Dedykacja

Ksigzke dedykuje czytelnikom mojego bloga,

ktorzy inspirujg mnie do ciggtych poszukiwan.
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Przedmowa

Kiedys pracowatam w branzy technologicznej. Zajmowatam si¢ wieloma projektami naraz, biegatam ze spotkania
na spotkanie i spedzatam zbyt duzo czasu przy komputerze. Choroba sprawita, ze musialam nagle zmienic¢ styl
zycia, a powr6t do pracy nie byl juz mozliwy. Po latach rekonwalescencji i pogodzeniu sie z losem, by jako$
wypelnié¢ nadmiar wolnego czasu, zaczelam gotowac i eksperymentowaé w kuchni. Zalozytam takze kulinarny
blog Vegan Richa (www.veganricha.com) i zaczelam piec chleb. Pierwotnie blog mial inng nazwe, gdyz wtedy
nie bylam jeszcze weganka. W tym samym czasie moj maz Vivek i ja zdecydowali$my sie na adopcje Chewiego,
szpica miniaturowego, pierwszego z wielu psé6w pod nasza opieka.
Prowadzenie strony internetowej i opieka nad zwierzetami zbiegly

sie w czasie z fascynacjg weganskimi blogami, ktére pozwolity

mi zrozumied, ze wszystkie zwierzeta zastuguja na mitos¢. Wiasnie
wtedy zrozumialam, ze nie moge ich dzieli¢ na te, ktore zjadam,

i te, ktore otaczam opieka. Wtedy takze poznatam okrutng prawde

o przemyséle miesnym i mleczarskim. Swiadomosé¢ okrucienstwa i bélu,
ktorego te zwierzeta do§wiadczaja, sktonita najpierw mnie, a nastepnie
mojego meza do przej$cia na weganizm.

Zmiana sposobu odzywiania sie nie byta trudna, poniewaz kuchnia
indyjska obfituje w dania wegetarianskie i rzadko bazuje na serach czy
miesie. M6j blog zyskal uznanie, dzieki czemu postanowilam sprobowac
swoich sit w kuchni z réznych zakatkéw $wiata i daniach weganskich.
W pewnym sensie blog byl moja szkota. Nie mam wyksztalcenia

gastronomicznego, jednak wielokrotne wykonywanie pewnych
czynnosci czesto pozwala mi znalez¢ szybszy sposéb na osiggniecie celu » G
lub dostosowacé przepisy tak, by potrawy byly nie tylko smaczne, lecz Rodzice Richy - Tripti i Tribhuvan Hingle
takze oryginalne. Ciagle uczenie sie i poznawanie tego §wiata wspdlnie oraz Chewie

z moimi czytelnikami sprawia mi radosc.

Od najmtodszych lat moja dieta skladala sie z produktéw sezonowych, lokalnych i $wiezych, a dania peine byly
smaku i aromatu przypraw i ziol. W naszej kuchni zawsze byta soczewica, fasola, warzywa i §wieze owoce.
Wiekszos§¢ moich przepiséw opiera si¢ na kuchni mojej mamy, a takze moich wiasnych doswiadczeniach, ktore
zdobylam po wyprowadzce z domu rodzinnego, gdy musiatam gotowac najpierw dla siebie, a pozniej dla siebie
i meza. Inspiracje czerpie takze z ksiazek kucharskich, stron internetowych oraz od innych blogeréw. Jestem
dosy¢ wybredna, co pomaga mi znalez¢ odpowiedni smak i konsystencje przygotowywanych potraw. Sadzac
po sukcesie mojej pierwszej ksiazki pt. Wegariska kuchnia indyjska, moi czytelnicy to doceniaja.

W tamtej ksigzce staratam sie pokazaé, ze kuchnia indyjska moze by¢ takze weganiska. W tej natomiast usituje
przetozy¢ idee weganizmu na tradycje kulinarne innych regionow. Licze, ze kazdy znajdzie tu co$ dla siebie,
niezaleznie od tego, co ma w lodowce czy spizarni. Przepisy zawarte w tej ksiazce pozwola zmieni¢ kazdy
produkt w przepyszny positek. Swoja pierwszg ksigzka chciatam przyblizy¢ kuchnie indyjska Amerykanom,
ta natomiast ma za zadanie pokazac, ze kuchnia indyjska moze mie¢ zastosowanie w codziennym zyciu.

Wiele potraw mozna przyrzadzi¢ na rézne sposoby, dzieki czemu ksigzka ta moze by¢ Zrodlem pomystow
na wiele kolejnych miesiecy. Staratam sie, by byla pelna nowych przepiséw sprawdzonych nie tylko przeze mnie,
ale takze przez innych.

Staralam si¢ rowniez pokaza¢ modj weganski styl zZycia przejawiajacy si¢ zamilowaniem do smaku, radoscia
czerpang z gotowania i mitoscia, z jaka traktuje zwierzeta. Do dzieta!
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Wstep

Codzienne gotowanie moze by¢ nie lada wyzwaniem, szczegélnie w przypadku kuchni réznorodnej, zdrowej,
prostej i smacznej. Ksiazka ta pozwoli kazdemu poznaé najwspanialsze aspekty kuchni weganskie;j.

Kiedy opracowuje przepisy, przestrzegam kilku prostych zasad. Wierze, ze weganski positek powinien by¢
prosty w przygotowaniu, aromatyczny i dobrze zbilansowany. Dzieki temu moje przepisy sa pelne réznorodnych
smakow. Mozna je przygotowaé z wykorzystaniem nieuczulajacych sktadnikéw i zamiennych produktow,
chociaz moze sie to wigzaé z nieco dluzsza lista zi6l i przypraw. Dania zamieszczone w tej ksigzce moga
wydawac si¢ bardzo zlozone, jednak nie chciatabym, by dtuga lista sktadnikow zniechecita kogokolwiek,

gdyz positki same w sobie sa wyjatkowo tatwe w przygotowaniu.

Wielu czytelnikow mojego bloga veganricha.com prosito mnie o wydanie ksigzki. Wigkszos¢ przepisow, ktore tu
znajdziecie, zostala stworzona z mysla o tej ksiazce: kuchnia tajska i azjatycka, pizza, curry, dania z mis, burgery
i casserole (to tylko kilka przyktadéw). Jednak zdecydowalam sie uwzgledni¢ rowniez pozycje, ktére cieszyly sie
duza popularnoscig na moim blogu, a takze zawrze¢ rozdzial po§wiecony wylacznie deserom i sekcje ,Zréb to sam”.

Chciatam tez obali¢ mit, ze kuchnia weganska sklada si¢ gtdwnie z salatek. Weganskie positki moga by¢ duzo
bardziej zréznicowane. Jednego dnia to moze by¢ stir-fry na bazie warzyw i wspaniatych sosow, jak kung pao
(strona 51), sos z masla orzechowego (strona 18) czy makhani lub tikka masala (strona 70). Innego dnia, gdy masz
ochote jes¢ palcami, mozesz przygotowac burgery z soczewicy i orzechéw wioskich (strona 113) lub ciecierzycy

i chlebowca (strona 120). Pizza nie musi juz by¢ tak pracochlonnym rarytasem dzieki mojemu spodowi, ktory
jest gotowy zaledwie w 20 minut. Rozdziat 6 ci¢ zaskoczy — koniecznie spréobuj Buddha bowl ze stodkich
ziemniakéw doprawionych przyprawa nachos (strona 152). Natomiast w weekend mozesz przygotowac lasagne,
a na deser kruche ciasteczka, aksamitne blondie lub dekadencki placek. Jak wida¢, jest mndstwo mozliwosci

do wyprébowania.

Wilozytam wiele wysitku w opracowanie przepiséw zamieszczonych w tej ksiazce i mam nadzieje, ze korzystanie
z nich da ci tyle radosci, ile mi dalo ich tworzenie.

~Wspaniaty sos” to podstawa

Najwazniejszym skladnikiem kazdego positku jest sos. W mojej kuchni (a takze w tej ksiazce) to wlasnie on jest
podstawa kazdego przepisu. Powinien by¢ przepetniony smakami, ziotami i przyprawami, a takze miloscia, jaka
wktada sie w gotowanie.

Ksigzka ta r6zni si¢ od innych podobnych pozycji tym, iz wiele rozdzialow zorganizowanych jest wokot sosow
bedacych niezbedna pozycja przepisoéw. Gdy gotuje, czesto przygotowuje sos wezedniej, dzieki czemu positek
moze szybciej znalez¢ sie na stole.

Majac pod reka zestaw gotowych przepiséw, wiele osob
nawet nie zdaje sobie sprawy z bogactwa smakow, jakie moze +Ksigzka taréznisig od innych podobnych

z nich wydoby¢. W ksiazce tej chcialam przedstawic¢ nowy ezl . [ whel resa i

sposoOb gotowania, bazujacy na ,wspaniatych sosach”. Podczas zorganizowanych jest wokot sosow

bed h niezbed j isow.”
planowania positkow warto najpierw wybrac sos — dzieki temu gaqeyCh NISTbedng pozy&ja preepisow

codziennie mozna przygotowac inne danie.

Sosy przedstawione w tej ksigzce mozna wykorzystywaé na wiele roznych sposobéw. Przy kazdym z nich
zebratam kilka moich ulubionych przepisow, ale mozesz takze wyprébowac sosy z innych potraw, co pozwoli
ci ulozy¢ jadlospis z kilkutygodniowym wyprzedzeniem.
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Warto rozpoczaé tydzien od przygotowania kilku porcji ré6znych soséw, aby pdzniej uzywacé ich jako bazy

do réznych positkéw. Na przyklad z sosu mandzurskiego (strona 60), warzyw i makaronu mozna przygotowac
pozywne danie jednogarnkowe. Makaron mozna réwniez zastapi¢ gotowanym ryzem i calo$¢ podsmazy¢.
Sos ten doskonale nadaje si¢ jako baza do chrupigcego kalafiora po mandzursku, jak rowniez podsmazanej
ciecierzycy z tofu lub warzywami. Jak widac, ten sam sos, a tyle mozliwosci.

Nie lubisz planowa¢ positkéw? Nie ma sprawy. Wystarczy wybrac przepis i przygotowac sos w tym samym
czasie co posilek. Jeszcze lepiej, gdy bedziesz mie¢ pomocnika, ktory pomoze w przygotowaniach. Wtedy obiad
bedzie gotowy znacznie szybciej.

Oprocz sekcji po§wieconych sosom, jak rozdzial 1i 2, znajdziesz tu takze rozdzialy opierajace si¢ na sposobie
gotowania i podania, jak rozdzial 7 poswiecony casserole, lasagne i pizzy. Dzieki temu mozesz wybraé
odpowiedni przepis niezaleznie od tego, czy masz ochote na konkretny smak czy forme. Wystarczy wybraé
rozdzial i przepis.

Wspaniale sosy

Ponizej znajduje si¢ ulozona alfabetycznie lista sosow, dressingdw, past i innych

dodatkoéw zamieszczonych w tej ksigzce. Do kazdego z nich mozesz doda¢ swoje ulubione
sktadniki, czy cokolwiek masz pod reka, by cieszy¢ sie praktycznie nieskonczong mozliwoscia
réznych kombinacji.

Bialy sos czosnkowy bez orzechéw, 102 Sos kung pao, 51

Bialy sos czosnkowy, 101
Chutney z tamaryndoweca, 256
Czerwona pasta curry, 33
Czerwony sos do pizzy, 162
Krem z papryczki jalapefio, 155
Kremowy bialy sos masala, 68
Migdatowy sos sriracha, 116
Pasta berbere, 84

Pasta curry laksa, 145

Sos alfredo z kalafiorem, 163
Sos barbecue, 257

Sos Buffalo, 100

Sos butter masala, 70

Sos curry ze szpinakiem, 78
Sos czosnkowy z pasta tahini, 139
Sos firecracker, 94

Sos Hoisin, 56

Sos makhani, 70

Sos mandzurski, 60

Sos orzechowy bez orzeszkow, 19
Sos pomaranczowy, 58

Sos ranczerski bez orzechow, 102
Sos ranczerski, 103

Sos ranczerski z chipotle, 103

Sos ranczerski z nasionami selera, 103

Sos serowy z wedzona papryka, 187
Sos stodko-kwasny, 40

Sos teriyaki z daktylami, 45

Sos teriyaki, 44

Sos tikka masala, 70

Sos tinga, 138

Sos z masta orzechowego, 18

Sos ziolowy z mieta i kolendra, 199

Zielona pasta curry, 29



Czas przygotowywania i gotowania podany w przepisach

Kiedy juz wybierzesz jaki$ przepis, przeczytaj go doktadnie, lacznie z nagltéwkiem i proponowanymi
zamiennikami. Pozwoli ci to przygotowa¢ wszystkie niezbedne sktadniki, przybory kuchenne i zaplanowac¢ czas
potrzebny na przyrzadzenie potrawy. Niektore sktadniki mozna przygotowywac w czasie gotowania innych.
Przystepujac do pracy, warto o tym pamietac.

Czesto nie korzysta sie ze wszystkich sktadnikéw naraz, dzigki temu mozna wykorzysta¢ czas nieaktywnego
gotowania (patrz: kolejna sekcja), by skrocic czas potrzebny na przygotowanie potrawy. Co wiecej, wiele
sktadnikéw mozna przyrzadzi¢ wezesniej, jak sosy, ziarna czy fasole.

Wiekszo$¢ przepiséw zawiera warzywa, ktore wymagaja siekania, szatkowania czy krojenia. Warto mie¢
pod reka robot kuchenny, ktéry pozwoli znacznie przyspieszy¢ caty proces.

Jesli nie masz wszystkich niezbednych sktadnikéw, nic straconego. Wiele przepisow mozna taczy¢ ze soba
i mieszac¢ ich poszczegélne elementy. Niezaleznie od tego, co masz w spizarni, zawsze znajdziesz co$ dla siebie.

Czas przygotowywanio potrow

Przy kazdym przepisie znajdziesz informacje, ile czasu potrzeba na przygotowanie dania od poczatku do konca.
Ponizej objasniam, co dokladnie si¢ na niego sklada.

Przygotowanie: To czas potrzebny na posiekanie lub

pokrojenie sktadnikow i przygotowanie przypraw. To takze

czas, ktory nalezy poswieci¢ na namoczenie na przyktad Cos na SZkaO?
orzechow czy fasoli oraz wykonanie wszystkich innych

koniecznych czynnosci przed przystapieniem do aktywnego Jeslibrakuje Ci czasu, skorzystaj zindeksu

) . , . . na stronie 281. Znajdziesz w nim liste dan
gotowania. Ja na przygotowanie po§wiecam zazwyczaj okoto S .
] ] ) . do przygotowania w nie wiecej niz 30 minut.
5 do 10 minut, bo wiem, ze w przerwach bede mogla nadrobi¢
zaleglosci. Osoby, ktoére po raz pierwszy stykaja sie z moimi

przepisami, moga jednak potrzebowaé nieco wiecej czasu.

Czas aktywnego gotowania: To czas, w ktorym rzeczywiscie gotujesz. Nalezy go doda¢ do czasu potrzebnego
na przygotowanie. Zaczyna si¢ w momencie rozpoczecia gotowania. Zawiera takie czynnosci jak mieszanie,
dodawanie warzyw, przygotowywanie przyrzadow kuchennych itp.

Czas nieaktywnego gotowania: To czas, w ktorym danie sie gotuje i nie wymaga twojej uwagi czy obecnosci.
Inaczej méwiac, jest to czas, kiedy sos czy fasola bulgocza w rondlu lub kiedy potrawa piecze si¢ w piekarniku.

Laczny czas to suma czasu przygotowania oraz czaséw aktywnego i nieaktywnego gotowania, chyba ze niektére
czynnoéci wykonujesz, czekajac, az ugotuja sie sktadniki.

Dostosuj przyprawy do swojego gustu

Przyprawy zawarte w przepisach zostaty podane w taki sposob, by mozna je byto tatwo dostosowa¢ do swojego
smaku, szczegdlnie gdy chodzi o sél i ostros¢. Zacznij od mniejszych ilosci soli i 1zejszego natezenia ostrosci

i pikantnosci i zwiekszaj je po trochu w trakcie gotowania. Warzywa i fasole dodawane pod koniec procesu nie
wchlaniaja duzych ilosci soli, dlatego warto dosalaé potrawy stopniowo.

Co wiecej, na przyprawy i ziota wpltyw maja $wiatlo, cieplo, powietrze i czas przechowywania, co przeklada sie
na koncowy smak potrawy. Aromat dania najtatwiej dostosowac do swojego gustu, dodajac wieksza ilos¢ zi6t
i przypraw pod koniec gotowania.
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Dostosuj potrawy do swoich preferencji zywieniowych

W tej ksiazce, podobnie jak na moim blogu, zawartam informacje o mozliwosci przygotowania potraw bez
glutenu, soi i orzechéw. Propozycje zamiennikow znajduja sie we wstepie do rozdzialow i w nagtéwkach
przepisow. Dla dan, ktérych nie mozna przygotowaé z wykorzystaniem zamiennikow, przygotowatam
alternatywne przepisy. Na przyklad znajdziesz tu spdéd do pizzy bez glutenu czy bialy sos bez nerkowcow
(zajrzyj do indeksu na stronie 281, znajdziesz tam pelna liste potraw niezawierajacych glutenu, soi i orzechow).

Przegladajac przepisy, zwré¢ uwage na nastepujace notki dotyczace mozliwych zamiennikéw.

Bez soi lub potencjalnie bez soi: Potrawy niezawierajace soi lub takie, ktére mozna przyrzadzi¢ bez niej.

Sos sojowy, gdy jest tylko dodatkiem smakowym, mozna zastapi¢ aminosem kokosowym. Sos sojowy jako baza
smakowa jest trudny do zastgpienia (jesli danie ma by¢ roéwniez bezglutenowe, mozesz wykorzysta¢ sos Tamari
lub bezglutenowy sos sojowy). Niektore potrawy przygotowuje sie z dodatkiem tofu i tempehu. W wiekszosci
przepis6w mozna je zastapic¢ birmanskim tofu z ciecierzycy, gotowana ciecierzyca, fasola lub innymi warzywami.

Dania bezglutenowe lub potencjalnie bezglutenowe: Potrawy niezawierajace glutenu i takie, ktére mozna
latwo przygotowaé bez niego. Wiekszo$¢ opisanych w tej ksiazce dan wlasciwie go nie zawiera, ma bezglutenowe
alternatywy lub jest podobna do tych, ktére nie wymagaja uzycia skladnikéw z glutenem. Znajdziesz

tu na przyklad bezglutenowy spdd do pizzy czy chrupiacy kalafior.

Bez orzechow lub mozliwe do przyrzadzenia bez orzechow: Potrawy niezawierajace orzechoéw lub takie,
ktoére mozna tatwo przygotowac bez nich. W wielu przepisach orzechy mozna zastapi¢ ziarnami (ziarnami
stonecznika, pestkami dyni czy nasionami konopi), a takze kalafiorem, bezmlecznym jogurtem, mlekiem
kokosowym, zmiksowanym tofu lub fasola. Zamie$citam w tej ksigzce kilka przepiséw na dania bez orzechoéw,
jak na przyklad bialy sos czosnkowy bez orzechéw (strona 102) czy sos orzechowy bez orzechéw (strona 19).

Wartosci odzywcze

Przepisy zamieszczone w tej ksiazce zostaly uzupetnione informacjg o wartosciach odzywczych. Obliczalam

je za pomoca narzedzi dostepnych w sieci, jak cronometer.com, ale nalezy je traktowac jako szacunkowe.

Trzeba tez pamietaé, ze na wartosci odzywcze w przepisach moze wplywaé wiele czynnikow (na przyktad
rodzaj uzytych sktadnikéw czy ich marka, naturalne procesy zachodzace w $wiezych produktach, wykorzystane
zamienniki, wielko$¢é porcji i sposob przetwarzania). Nalezy tez uwzgledni¢ zamiane sktadnikow (na przyktad
uzycie innego rodzaju mleka roslinnego lub jego stodzonej wersji), ktora réwniez zmieni podane wartosci.
Dostepne kalkulatory moga podawac¢ rozne wyniki, co uzaleznione jest od zrédel, z ktérych czerpia dane

i zastosowanych algorytméw. Najdokladniejsze dane otrzymasz, przeliczajac za pomoca sprawdzonego
kalkulatora nie tylko wartosci uzytych sktadnikéw, ale tez ich ilosci.

Wagi i miary

Ksigzka zawiera miary i wagi zard6wno w europejskim, jak i amerykanskim systemie metrycznym.
Opracowujac i testujac swoje przepisy, stosowatam amerykanskie jednostki objetosci (szklanki), a wiekszos¢
wartosci przeliczalam za pomoca kalkulatora dostepnego w sieci. Staralam sie, by podane ilosci byly jak
najdokladniejsze, ale mogg pojawic sie pewne nie$cistosci wynikajace z uzytego narzedzia. Mimo wszystko
nie powinny mie¢ one wiekszego wplywu na positki, gdyz ilosci sktadnikow zawsze mozna w razie potrzeby
dostosowac. Nalezy jednak zwrdci¢ na nie szczegdlna uwage w przypadku wypiekow. Jesli bedziesz miec
watpliwosci, przeczytaj informacje o oczekiwanej konsystencji ciasta, sprawdz tabele z przelicznikiem miar
zamieszczong na stronie 286 lub przelicz ponownie, wykorzystujac swoj ulubiony kalkulator. Mozesz takze
skontaktowac sie ze mna za pomocg mediéw spolecznosciowych (dane kontaktowe znajdziesz na stronie 280).
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Gotowanie bez ttuszczu

Przepisy zamieszczone w tej ksiazce i na moim blogu zawieraja niewielkie ilosci ttuszczu. W przypadku
niektérych dan przepis zawiera rowniez informacje o bezttuszczowym odpowiedniku. Tym samym sposobem
mozna przygotowac inne, podobne potrawy, a takze dostosowac¢ kolejne, by nie zawieraly ttuszczu. Ksigzka nie
zawiera potraw wymagajacych glebokiego smazenia. Potrawy pieczone mozna przygotowac, zastepujac ttuszcz
sosem jabtkowym, aquafabg lub mastem orzechowym. W aromatycznych wypiekach olej mozna tez po prostu
pominac.

W niektérych potrawach wykorzystuje sie cate przyprawy, ktére najpierw mozesz lekko uprazyc¢ na suchej
patelni. Podgotuj je nastepnie w wodzie lub bulionie i przejdz do nastepnego kroku. Mozesz takze zastapi¢
je przyprawami zmielonymi, ktore dodaje sie na pdézniejszym etapie gotowania.

Woda lub wywar warzywny doskonale nadaja sie do podsmazania cebuli i warzyw, ktére moga jednak
przywierac lub przypala¢ sie w zaleznosci od rodzaju uzytej patelni. W takim przypadku wystarczy dolaé
odrobine wiecej wody lub bulionu. Sprawdz takze notatke na stronie 83.

Kuchenne podstawy

Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z gotowaniem lub chcesz dowiedzieé sie wiecej na temat technik
gotowania, przyboréw kuchennych i sktadnikéw, zajrzyj do rozdziatu 11 (strona 264) zatytutowanego ,Moja
kuchnia na co dzien”. Znajdziesz tam informacje na temat sktadnikéw, czasu gotowania soczewicy, grochu

i fasoli, a takze wiele wiecej przydatnych wskazowek. Ale dosy¢ teorii, czas zajrze¢ do przepiséw!

Vivek, Richa i Chewie
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O autorce

Richa Hingle to wielokrotnie nagradzana autorka przepiséw,
blogerka i fotogratka prowadzaca popularny blog veganricha.com
oraz autorka bestsellera Wegariska kuchnia indyjska. Zardbwno same
przepisy, jak i utatwiajace przygotowanie potraw fotografie, otwieraja
przed niewtajemniczonymi smakoszami cudowny $wiat kuchni
weganskiej. Potrawy w jej wydaniu sg proste w przygotowaniu,

nie zawieraja alergendw i maja swoje odpowiedniki bez soi i glutenu.
Przepisy Richy i artykuly na jej temat pojawily sie na tamach
oprah.com, huffpost.com, ,Glamour”, babble.com, vegnews.com,
rediff.com (serwis zaliczyl jej stron¢ do top 30 najlepszych blogéw

o kuchni indyjskiej), thekitchn.com, ,Cosmopolitan”, msn.com,
buzzfeed.com oraz treehugger.com. W 2016 roku zostata uhonorowana
nagroda VegNews Bloggy. Jej pierwsza ksiazka zostata zaliczona
przez organizacje PETA do siedmiu weganskich ksigzek,

ktore powinny znalez¢ sie na kazdej kuchennej pélce, a nastepnie

w 2015 roku uznana przez ,Vegetarian Times” za jedna z najlepszych.

Koniecznie odwiedz blog Richy:

www.veganricha.com

Niektére przepisy zamieszczone w tej ksigzce majq réwniez instrukcje video, dostepne na kanale Richy:

www.youtube.com/veganricharecipes

Z Richqg mozesz sig réwniez skontaktowa¢ za posrednictwem nastepujgcych stron:

Facebook: www.facebook.com/veganricha
Instagram: www.instagram.com/veganricha
Twitter: www.twitter.com/veganricha
Pinterest: www.pinterest.com/veganricha

Czes¢ zyskow ze sprzedazy tej ksigzki zasili konto nastepujgcych organizagji:
Help Animals India

www.helpanimalsindia.org

Wildlife SOS

www.wildlifesos.org

FOUR PAWS International
www.four-paws.us

Old dog Haven
www.olddoghaven.org

Animal-Kind International
www.animal-kind.org/
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